بودابه‌زاندنی جۆرمها کتیب:سهردانی: (صفقدي |قر| الثقافی) 
لتحمیلی انوا العکتب راجم: رمنتدى |قرا الثقافی) 
پرای دانلود کتاپهای مختلف مراحعه ran)‏ اقرا (ge hal!‏ 


1۷/۷۷۷۷. 


۱ رقسراء‎ 
aa. 


انتشارات حتمی 


(ناشر کتاب‌های تخصصی تربیت بدنی و علوم ورزشی) 


توجه: به موجب ماده ۵ قانون همایت. از مقوق مؤلفان. مصنفان و هنرمندان مصوب ۱۱۳۴۸۸۱۰۸۱۱ 
کلیه حقوق این GUS‏ برای انتشارات حتمی محفوظ می‌باشد و هیچ شخص حقیقی یا حقوقی مق استفاده از 
آن را ندارد و متخلفین به موجب این قانون تهت پیگرد قانونی قرار می‌گیرند. 


متغیرهای دخیل در طراحی برنامه تمرینی 


انواع انقباض عضلانی 

تواتر تمرین 

آهنگ(سرعت) اجرای حرکت 
وقفه‌های استراحتی 

حجم تمرین 

شدت تمرین 

چگونه می‌توان به شدت تمرین افزود 
تعداد دورها 

فاصله استراحت 

چرخه فرا جبرانی 

زاویه انقباض عضله 
هیپروتروفی عضلانی 

اصل سازگاری 

ترتیب تمرین 


بیش ‌تمرینی 


ریکاوری 

چگونه واکنش‌های بدن را بشناسیم 
تکنیک و استیل 

آموزش و یاد گیری سیستم 


(فصل دوم سیستم‌های تمرینی 


سیستم چند ستی 

مقایسه سیستم یک ستی و چند ستی 
سیستم هرمی 

سیستم هرمی معکوس 

مقایسه سیستم هرمی و هرمی معکوس 
سیستم هرمی دوبل 

مقایسه سیستم هرمی معکوس و هرمی دوبل 


سیستم کنترل و تمرکز 
سیستم تکرارهای منفی اجباری 
سیستم تفکیک عضلات 
سیستم غریزی 

سیستم‌های چینش تر کیبی 
سیستم سوپراست 

سیستم سوپرست استاتیک 


سیستم سوپر دایره‌ای 

سیستم عملکرد محیطی قلب 
سیستم فوق سنگین KU‏ منزر 
ینیم ¥31 

نیتم ۳5۲-7 

سیستم تکرارهای ناقص 
سیستم ۱۰۰ تکراری 

سیستم AKA‏ جیروندا 

سیستم تکرارهای طولانی 


سیستم هوی FR?‏ 

سیستم Rep-Targeting‏ 
vous‏ تج آلمانی 

سیستم اینتروال 

سیستم یک حرکت با نهایت شدت 
سیستم تکرار کم 

۴X سس‎ 

RTVO سيس‎ 


۱۶ 
۱۹ 


\YY 
۱۳۸ 
۱۳۱ 
۱۳۲ 
۱۳۲ 


۱۳۴ 
۱۳۸ 
۱۳۹ 
۱۳۵ 
۱۳۶ 


بسم اللّه الرحمن الرحيم 


با ابراز خرسندی از تالیف کتاب حاضر این افتخار را به جامعه ورزشکاران و دانشگاهیان تبریک گفته و 
امیدوارم علاوه بر توفیق در بروز رسانی مطالب. این کتاب توانسته باشد گامی در رشد و اعتلای ورزش 


بدنسازی و پرورش اندام کشور بردارد . 


یقینا بدون توجه به یافته‌ها و دست آوردهای جدید تحقیقاتی. کسب رکوردهای خیره کننده و اجرای 
مهارت‌های برجسته و ممتاز امکان‌پذیر نخواهد بود. سیستم‌های تمرینی مورد استفاده ورزشکاران امروزی 
در مقایسه با گذشته قابل مقایسه نیست. دستکاری عوامل تمرین از قبیل حجم. شدت و تواتر باعث به 
وجود آمدن سیستم‌های وین تمرین گشته است که می‌تواند تاثیر بسیار مثبتی در بهینه سازی اجرای 
ورزشی ورزشکاران نخبه داشته باشد. لذا لازم است مربیان و ورزشکاران آشنایی کافی با انواع سیستم‌های 
تمریتی داقته تا تعوانند:در این.فضای رقایتی از سایر GUILT‏ نمانتد. 


بر همین اساس. در تلاش برای پاسخ گویی به یکی از نیازهای اساسی تمرین SUT‏ مقصود نبیل‌پور مدرس 
محترم فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام. اقدام به تاليف و جمع آوری کتابی با عنوان سیستم‌های 
تمرینی کار با وزنه نموده است که در نوع خود بدیع و بی‌نظیر است. 

در پایان ضمن توصیه مطالعه OLS‏ حاضر به خیل عظیم وزشکاران و مربیان. شایسته می دانم از زحمات 
ارزنده آیغان S20‏ و قدردانی gio‏ 


رییس کمیته آموزش و تحقیقات فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام 


مقسدمه مسولف 


شیوه تمرین ورزشکاران با یکریگر متفاوت است و این مسئله در مورد بدنسازی بیشتر از هر رشته 
ورزشی دیگر صدق می‌کند. هیچ سیستم تمرینی شاید به تنهایی نتواند تمامی نیازهای یک ورزشکار را به 
نحو مطلوب برآورده کند. اما با اختیار داشتن آنها این امکان فراهم می‌شود که مربیان موثرترین روش را 
پیدا کرده و در نتیجه بتواند مناسب‌ترین برنامه تمرینی را برای ورزشکار ارائه نماید. 

برخی از سیستم‌های تمرینی که در این کتاب معرفی خواهد شد در دنیای امروز تمرینات با وزنه کاملاً 
پذیرفته شده و تقریبا تمامی مربیان این سیستم‌ها و اصول را به کار می‌گیرند. شواهد و مستنداتی علمی نیز 
وجود دارد اما تعداد کثیری از این سیستم‌ها و ادعاهایی که در رابطه با آنها ذکر شده است نیازمند تحقیق 
و پژوهش می‌باشد و کارایی این سیستم‌ها هنوز در جوامع علمی به اثبات نرسیده است. اميد است این 
کتاب پنجره‌ای را برای پژوهشگران بگشاید تا بتوانند این سیستم‌های تمرین با وزنه را مورد کنکاش قرار 
دهند و یافته‌های ارزشمندی را کشف و در اختیار مربیان و ورزشکاران قرار دهند و بدین گونه تمرینات 
با وزنه و بخصوص ورزش بدنسازی و پرورش اندام از رویکرد تجربه گرایانه به سمت اندیشه‌های نو 
آورانه غلمی سوق یاید. این شرایط ضرورتا بایستی با تغییر نگرش در تمامی سطوح برای ورود به عرصه 
نو رقم بخورد. لذا هدف این GES‏ معرفی GUIS‏ از سیستم‌های رایج در تمرینات با وزنه می‌باشد. 

تلاش بسیاری شد که هیچ مطلبی بدون منبع در ین OLS‏ آورده نشود اما با توجه به این که تا کنون 
هیچ کتاب و مرجع اختصاصی و جامع چه در داخل کشور و چه در خارج کشور در دسترس نبود در 
بعضی موارد به نوشته سایتهای اینترنتی اکتفاء شده است. تا آنجایی که مقدور بود نام ابداع کنندگان به 
همراه سالی که سیستم را معرفی کردند آورده شده است اما در برخی موارد اطلاعات قابل استنباطی به 
دست نیامد و سیستم بدون ذکر ابداع کننده آن و سال ابداع معرفی شده است. 


7 ) یہ سیستم‌های تمرین در پرورش last‏ 

مقدمه 

در عصر حاضر» اصول و روش شناسی دو عنصر مهم در آموزش و انتقال اطلاعات است. در این 
کتب قصدی بر وارد شدن بر اصول و روش شناسی تمرین نداریم و تنها بر مواردی که لازمه تمامی 
سیستم‌های تمرینی می‌باشد می‌پردازيم. از طرفی بعضی از سایت‌ها و کتاب‌ها به برخی از اصول تمرین 
اصطلاح سیستم تمرینی را داده‌اند که در یک تعریف نمی‌توان اسم سیستم را روی آنها نهاد و بهتر است 
که از آن به عنوان یک راهنما برای کمک به توسعه پیشرفت تمرینی و به عنوان اصول تمرین نام برد. 

در تمرینات با وزنه به صورت کلی دو نوع حرکت وجود دارد که در ذیل هر کدام را توضیح خواهیم داد 

حرکاتی که از یک مفصل یا از یک گروه عضلانی خاص استفاده می‌کنند در اصطلاح حرکت تک 
مفصلی ' نامیده می‌شود و بیشتر به منظور تقویت گروه عضلانی ویژه استفاده می‌شود و به دلیل نیاز کمتر 
به مهارت در این نوع حرکات. آسیب دیدگی کمتری به همراه دارند. در این نوع حرکات عضلات کمتری 
برای اجرای حرکت درگیر می‌شوند. 

CS >‏ چند مفصلی" به هماهنگی و فعالیت عصبی پیچیده‌ای نیاز دارند و به دلیل حجم بیشتر 
عضلات درگیر و بار تمرینی بیشتر, برای افزایش قدرت و توان عمومی مناسب‌تر هستند. و IS‏ حرکاتی 
که حجم عضلانی بیشتری را درگیر می‌سازند. پاسخ‌های متابولیکی گسترده‌تر و مصرف اکسیژن بالاتری 
دارند و پاسخهای هورمونی قوی‌تری ایجاد می‌کنند (افزایش بیشتر در هورمون‌های رشد و تستوسترون). 
و افزایش بیشتر در استقامت و سوزاندن چربی بیشتری را در پی دارند. 

حال قبل از وارد شدن به بحث ple‏ تمرین با تعدادی از واژه‌های مرتبط با تمرینات آشنا می‌شویم. 


تمرین؟ 

تمرین از اکتشافات عصر حاضر نیست. در دوران باستان انسان‌ها به طور منظم به منظور شرکت 
در جنگ‌های نظامی و بازی‌های المپیک. تمرین می‌کردند. در واقع تمرین فرآیندی بلند مدت منظم و 
سازمان یافته توصیف می‌شود که طی آن فعالیت‌ها یا تمرینات ورزشی به صورت مکرر, تدریجی و 
فزاینده انجام شده و توانایی شخص را برای رسیدن به عملکردی مطلوب و بهینه افزایش می‌دهد. 

کیفیت تمرین تنها به یک عامل یعنی مربی بستگی ندارد. بلکه به عوامل زیادی که اغلب از سوی مربی 
مورد توجه و می‌تواند اجراهای ورزشکار را تحت تأثیر قرار دهد بستگی دارد شکل(۱-۱). در واقع» همه 
عوامل اثرگذار بر کیفیت تمرین باید به طور کار آمد مورد استفاده قرار گیرد و دائما بهبود یابند. 


1. Single- joint excercises 2. Multiple- joint excercises 3. Training 


| ح 


او فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی L 10 Se‏ 


# شکل ۰۱-۱ کیفیت تمرین و عوامل اثرگذار در آن 


تمرین مقاومتی 

اطلاق عنوان تمرین مقاومتی ' تقریبا به همه‌ی انواع تمرین قدرتی امکان‌پذیر است و شامل دسته‌ای 
از انقباضات عضلانی است که علیه باری در مقابل عضلات يا گروه‌های عضلانی خاص به کار گرفته 
می‌شود. (مثلا مقاومت در برابر هل دادن فشار داده شدن. کشیده OAS‏ يا حم (OAS‏ 
تمرین قدرتی! 

قدرت بیشترین نیروبی است که می‌توان هنگام یک انقباض عضلانی با یک سرعت انقباض معین 
IS‏ گرفت و برنامه تمرینی قدرت که مقاومت لازم در اجرای تمرینات. به وسیله وزنه‌های نظیر دمبل 
و هالتر ایجاد می‌شود 


تکرار بیشینه؟ 

حداکثر وزن یا باری که یک گروه عضلانی می‌تواند در یک بار تلاش, OT‏ را بلند کند تکرار بیشینه 
(IRM)‏ می‌نامند. 
فلات؟ 


دوره‌ای در طی تمرینات که در آن هیچ گونه پیشرفت و بهبودی مشاهده نمی‌شود. 
سیکل‌بندی تمرینات 
در طراحی برنامه‌های تمرین برای دوره‌های طولانی» اغلب مربی به اهدافی توجه می‌کند که ورزشکار 


خواهان رسیدن به آنها در طول یک دوره تمرین است و مربی این دوره را که شاید یکسال» بیشتر یا کمتر 


1. Resistance training 2. Strength training 3. Repetition Maximum 
4. Plateau 


SS سیستم‌های تمرین در پرورش افدام‎ am W 


باشد. به چند دوره کوتاه مدت‌تر تفسیم می‌کند. این سیکل‌ها (چرخه) از یک جلسه تمرین شروع شده و 
به تمرین روزانه. هفتگی, ماهانه و سالانه تقسیم بندی می‌شوند. تقسیم‌بندی تمرینی به سیکل‌ها می‌تواند 
اهدافی چون افزایش قدرت. افزايش حجم به منظور آماده‌سازی برای شرکت در مسابقه و جلوگیری از 
آسیب دیدگی و عدم تطبیق بدن با یک نوع فشار ثابت و تکراری داشته باشد. از طرفی این سیکل بندی 
می‌تواند اطلاعات مناسبی از چگونگی اعمال حجم و شدت بار در اختبار مربی قرار دهد و مربی در 
تجویز برنامه تمربنی جدید از سیکل‌های گذشته بهره بگیرد. جالب است بدانید که دیلورمی و واتکینس! 
در سال ۱۹۶۸ اولین مطالعات علمی در تمرین مقاومتی را انجام و برنامه تمرینی بلند مدت سازمان یافته 
و (مفهوم ۱۰ تکرار بیشینه) را توسعه دادند. ias‏ ۱۹7۰ آغاز افزایش قابل توجه مطالعات کاربردی در 
خصوص تمرین مقاومتی بود بطوری که متویوروسی در سال ۱۹۱۱ مفهوم برنامه تمرین سازماندهی شده 
و زفانبندی تموین زا گسترفن داد 


Monday Wednesday Friday 
(Light Day) (Medium Day) (Heavy Day) 
Reps 12-15 Reps 8-10 Reps 4-6 | 
Reps 15-18 Reps 6-8 Reps 3-5 
Reps 12-15 Reps 8-10 Reps 4-6 
Reps 15-18 Reps 6-8 Reps 3-5 
الویت‌بندی" عضلات(تقدم)‎ 


در این اصل» برنامه تمرینی ورزشکار باید به نحوی باشد که عضلات ضعیف‌تر در ابتدای تمرین 
گنجانده و فشار بیشتر در اول تمرین بر روی عضله ضعیف. به دلیل بالا بودن سطح انرژی و سرحال‌تر 
بودن بدن و عضلات قوی‌تر پس از آنهاء تحت فشار قرار گیرند. به عنوان مثال بعد از یک تمرین پرفشار 
زیربغل نمی‌توان بازوها را به طور کامل تحت فشار قرار داد همچنین می‌توان برای توسعه بخش‌های 
مختلف بدن به طور متناوب به تمرین عضلات بزرگتر الویت داد. مربیان می‌توانند پس از گذشت حدود 
A‏ ماه از آغاز تمرینات مبتدیان پی به ضعف‌های اصلی آنها برده و برای رفع ضعف آن قسمت از عضله 
ورزشکار از اصل الویت‌بندی استفاده نمایند. 


1, DeLorme and Watkins 2. Prioritization 


(| 


با آشنایی واژه‌های پر کاربرد در تمرینات و به خصوص 
رشته پرورش اندام. بحث ple‏ تمرین را پی می‌گیریم 


E SSE SS 9S SS ST SS SS ES 


ویژگی اضافه بار 


۱-۱ ویژگی‌های تمرین" با وزنه 

تجربه به مربیان آموخته است که برای ارتقای عملکرد ورزشکارانشان Lb‏ برنامه تمرینی خاصی را برای 
هر یک از آنان طراحی کرد. این اصل را با عنوان ویژگی تمرین خوانده‌اند. به بیان دیگر» برنامه‌های تمرینی 
Lb‏ با نیازهای رشته‌ای که وزشکار در آن تمرین می‌کند. ارتباط داشته باشد. اصول زیر بنایی سازماندهی 


# شکل ۲-۱ 


و ایجاد یک برنامه تمرینی برای مهارت یا فعالیت خاص و ویژه در برنامه تمرین قدرتی و انتخاب روش 
یا سیستم تمرینی, دستگاه انرژی غالب در آن ورزش و همچنین عضلات > ES‏ دهنده اصلی باید در نظر 
گرفته شوند. بنابراین نتیجه گرفته می‌شود که ویژگی فرایندی یک جانبه نیست بلکه فرایند پیچیده‌ای می‌باشد 


که بر اساس توسعه چند جانبه استوار است. 
قضلات:درگیر 
نوع تمرین iT‏ 
: 3 
شدت تمرین 24 
W‏ 
مدت تمرین toy‏ 
سیستم انرژی 
# شکل ۳-۱ عوامل موثر در ویژگی تمرین 


گروه عضلانی hd‏ انواع انقباض و شدت تمرین در افزایش آمادگی عضلانی موثر هستند؛ به نظر 
می‌رسد که تمرین مقاومتی LL‏ با توجه به مهارت حرکتی انجام شود. برای مثال زمانی که > ES‏ اسکات 
پا انجام داده می‌شود و زمانی که بر روی عضلات چهار سر ران تمرین می‌شود نمی‌توان انتظار حجیم شدن 
بازو را داشت. از طرفی برای افزایش قدرت حرکتی در عضلات خم کننده آرنج باید تمریناتی انتخاب شود 
که باعث انقباض‌های درون‌گرا و برون‌گرا این عضلات شود. همچنین برای افزايش قدرت عضلانی» حرکت 
باید با شدت بالا و تکرار کم اجرا شود درحالی که برای افزایش استقامت عضلانی حرکاتی با شدت پایین تا 


1. Specificityoftraining 


OO eee 


تسس سس فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی O SRE‏ 


متوسط و تکرارهای زیاد توصیه می‌شود. بر همین اساس نمی‌توان افزایش استقامت قلبی - تنفسی را در 


تمرینات بی‌هوازی و افزايش حجم و قدرت عضلانی ایده‌آل را در سیستم هوازی جستجو کرد. 


۱1-۲- اصل اضافه بار یا بارگذاری! 

لانگ" پیش از سال ۱۹۱۹ نخستین کسی بوده است که در متون علمی به رابطه بین هایپرتروفی عضله 
و پدیده اضافه بار اشاره کرده است و در ادامه هلبراندت و هوتز" یکی از نخستین مشاهدات تجربی در 
رابطه با اصل اضافه بار در مورد انسان را در سال ۱۹۵٩‏ ارائه کردند. نظریه افزایش تدریجی بار تمرینی در 
تمرینات قدرتی کاملاً شناخته شده است و از گذشته تا به حال استفاده می‌گردد. در اساطیر ونان میلو از شهر 
کروتون مشهورترین ورزشکار المپیک باستان بود. او از هنگامی که گاو نر گوساله بود شروع به بلند کردن 
و حمل گوساله کرد. هر روزی که گوساله رشد می کرد و سنگین‌تر می‌شد میلو نیز قوی‌تر می‌شد و سرانجام 
او می‌توانست قدرت خود را در بلند گردن گاو OLE‏ دهد. میلوی کورتتونا تلوری تمرینات مقاومتی فزاینده 
را اگر هم اختراع نکرد اما ارائه داد. میلو به مدت چهل سال در بازی‌های المپیک قهرمان بود. طبق اصل 
اضافه بار» در تمرینات مقاومتی پیروی از اصل بارگذاری فزاینده ضروری است. به حداکثر رساندن قدرت: 
توان. و حجم عضله. زمانی امکان‌پذیر است که حداکثر واحدهای حرکتی بکار گرفته شوند. بنابراین قدرت. 
استقامت و حجم عضله. تنها زمانی افزایش می‌یابد که عضله برای دوره مشخصی از زمان, در حداکثر ظرفیت 
قدرت و استقامت خود ale‏ مقاومت‌هایی که از حد معمول بالاتر است. عمل کند. در واقع تمرین بر مبنای 
اصل اضافه با سعی در به حداکثر رساندن مقدار استفاده از فشار جسمی اعمال شده و زمان بازگشت به 
حالت اولیه (دستکاری حجم و شدت تمرین) به منظور تسهیل سازگاری‌های عصبی - عضلانی دارد. برای 
افزایش قدرت. شدت تمرین باید حداقل ۰ درصد حداکثر باشد. البته برای افراد مبتدی بهتر است از ٤١‏ تا 
۰ درصد IRM‏ استفاده کرد زیرا این میزان از بار باعث ایجاد هماهنگی و یادگیری تکنیک حرکت خواهد 
شد و این میزان از بار برای افزایش قدرت بيشینه افراد مبتدی کافی است. 

برای افزایش قدرت بیشینه استفاده از بارهایی بیش از ۸۰ درصد IRM‏ بیشترین تأثیر را دارد؛ و 
برای افزایش حجم عضله. استفاده از بارهایی حدوداً معادل ۸۰ - ۷۰ درصد IRM‏ بیشترین تأثیر را دارد* 
همچنین برای افزایش استقامت موضعی عضلانی» استفاده از بارهایی کمتر از ۷۰ درصد IRM‏ بیشترین 
gals‏ اداد 


در خلال افزایش بار تمرینی مرحله‌ای بنام کاهش میزان بار وجود دارد که بدن را برای فشارهای جدید, شدیدتر 
و همچنین ترمیم آن برای بارهای سنگین‌تر مراحل بعدی آماده می سازند. 


1. Loading 2. Lange 3. HellebrandtandHoutz 
4, Campos et al 5. Kraemer et al 6. Unhoading 
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اصل مقاومت فزاینده 


پیشرفت از یک مرحله به مرحله بعد باید به صورت تدریجی باشد. زیرا پیشرفت بسیار سریع؛ ممکن 
Cul‏ صدمات عضلانی - استخوانی و دردهای عضلانی ایجاد کند. به طور کلی» گروه‌های عضلانی با 
افزایش تدریجی مقاومت يا مقدار وزنه جابجا شده می‌توانند اضافه بار را تحمل کنند. 


س فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی SR‏ 0[ 


1-۳- افزایش تدریجی بار تمرین(پیشرفت تدریجی)! 


اساس فیزیولوژیکی این اصل بر این واقعیت متکی است که در نتیجه تمرین. عملکرد موثر ارگانیسم و 


ظرفیت انجام کار به تدریج در دراز مدت افزایش می‌یابد. برای اینکه روند تطابق بدن با شرایط تحمیل شده 


اف 
ر 


به خوبی و در جهت ساخت و ساز عضلات به پیش برود رعایت اصل تدریجی بار تمرین نیز الزامی است. 


یولوژی و روانی نسبت با افزایش بار تمرین واکنش نشان می‌دهد. برای بهبود 
عملکرد و واکنش‌های سیستم اعصاب. هماهنگی عصبی- عضلانی " و ظرفیت روانی" برای مقابله با فشار 
حاصل از بار تمرینات؛ ورزشکار به زمان و هدایت شایسته JE‏ دارد. به این معنی که شرایط تحمیلی نظیر 


افزایش شدت تمرین. افزایش تنا 


زنه» افزایش ساعات و دقایق تمرین, افزایش تعداد جلسات تمرین در 


هفته و غیره راباید به صورت تدریجی اعمال کنید تا بدن فرصت کافی برای تطابق با این شرایط را داشته باشد. 


اگر شرایط تحمیلی را به تدریج و به صورت استادانه بر بدن وارد شود نتایح مثبت و درخشانی را خواهید دید ولی 
در صورتی که شرایط جدید را به یکباره و بدون در نظر گرفتن محدود بودن توانایی‌های فیزیکی و حتی روحی و 
روانی OL‏ بر بدن تحمیل کنید نتایج معکوس نیز دور از انتظار نخواهد بود. 


1. Progression 2. Neruo-muscular coordination 3. Psychological Cpacity 


ae M‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


Lol -۱-۴‏ تفاوت‌های فردی! 

هر ورزشکاری صرف نظر از سطح اجراهای ورزشی خود. ویژگی‌هاء نیازهاء توانایی‌ها و ضعف‌های 
خاص خود را دارد که می‌توان دلیلش را در Kid‏ سابقه ورزشی؛ عادت‌های غذایی؛ متابولیسم 
علاقه‌های تمرینی و پتانسیل سازگاری جستجو کرد. تفاوت‌های فردی هر ورزشکار باعث می‌شود که 
برنامه تمرینی و سیستم تمرین آن فرد بر اساس توانایی‌های فردی ورزشکار و پیشینه تمرین آن تنظیم 
گردد. بدن افراد مختلف در برابر محرک‌های مختلف محیطی که تمرین نیز یکی از این محرک‌هاست 
واکنش‌ها و عکس‌العمل‌های مختلفی از خود نشان می‌دهد. بنابراین پیش از طراحی برنامه تمرین و سیستم 
تمرینی مناسب. ظرفیت تمرینی ورزشکار را باید ارزیابی کرد و نمی‌توان نتیجه گرفته شده از یک محرک 
بر روی بدن یک فرد را به بدن یک فرد دیگر نیز تعمیم داد. 


# شکل ۴-۱ عوامل موثر در تفاوت‌های فردی 


۵- ۱- اصل کاهش سرعت پیشرفت(کاهش بازده)! 

افراد مبتدی پیشرفت بیشتری در رابطه با تمرین نشان می‌دهند. و با سازگار شدن فرد با برنامه تمرینی 
به ازای مدت زمان برنامه تمرینی استفاده شده سازگاری‌های کمتری حاصل می‌شود و به عبارت دیگر 
همچنان که شخص در طول اجرای برنامه به سقف ورائتی خود نزدیک می‌شود. میزان پیشرفت آهسته 
پا حتی متوقف می‌شود. ۱ 
۱-۶- اصل برگشت پذیری" 

وقتی شخصی حجم تمرین را کاهش می‌دهد و یا تمرین قدرتی را قطع می‌کند. سازگاری‌های 
فیزیولوژیک و پیشرفت‌های ole‏ شده در ساختار و عملکرد عضلانی» به شرایط پیش از تمرین باز 
می‌گردد. این اصل به اصل بی‌تمرینی نیز شهرت OL‏ است. در این صورت ورزشکار بايد تمرین مرحله 
بعدی آماده سازی را از سطح پایین شروع کند. با استفاده از فنون مختلف زمانبندی تمرین می‌توان آثار 
بی‌تمرینی را کاهش داد و با تغییر دادن شدت و حجم تمرین» سازگاری ایجاد شده را در مراحل مختلف 
و مسابقه حفظ کرد. 


1, Personality traits 2. Diminishing returns 3, Reversibility 


‌ة پچ ڪي ي ج ي fC Oe‏ 
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Jol -۱-۷‏ تنوع! 
برنامه‌های تمرینی Lb‏ طوری طراحی شود که تا حد ممکن انگیزه و رغبت ورزشکار را به ادامه 
تمرین افزایش دهد. بی‌توجهی به این اصل منجر به یکنواختی" و دل زدگی" در ورزشکاران خواهد 
شد. مربیان می‌توانند با بهره‌گیری از سیستم‌های متنوع تمرینی علاوه بر سازگاری‌های مفید تمرینی؛ بر 
رضایت‌مندی روانی ورزشکاران اثر مثبت بگذارند. در واقع توانایی مربی برای خلاقیت. ابتکار و کار با 

توجه به اندوخته‌های خود. یکی از مزیت‌های مهم برای تنوع در تمرین می‌باشد. 
علاوه بر اصول تمرینی که در اینجا بحث شد چندین اصل دیگر نیز برای تمرینات وجود دارد اما تنها 
آنچه برای تمرینات با وزنه مهم و حیاتی هستند ذکر شد. 


متغیرهای دخیل در طراحی برنامه تمرینی 


O: 

Jm‏ ۵-۱ متغیرهای دخیل در طرح‌ریزی تمرینات مقاومتی 
۲-۱- انواع انقباض عضلانی(روش‌های تولید نیرو) 
روش هم طول (ایستا) 
این روش شامل فعال سازی عضله, بدون تغییر طول عضله است. و به OF‏ انقباض ایزومتریک یا ایستا 
می‌گویند. ایزومتریک از کلمه یونانی 150 به معنی برابر و مساوی و Meter‏ به معنای واحد اندازه‌گیری 
است در این انقباض تنش عضلانی ade‏ یک مقاومت افزایش يافته. اما طول عضله تغییری نمی‌کند. 
در سال (۱۹۵۳), هتینگر و مولر" انگیزه‌ای برای تحقیقات علمی و تاسیس برنامه‌های تمرین مقاومتی 
ایزومتریک ارائه کردند. مطالعات اصلی افزایش قابل توجهی در قدرت هم طول )0 درصد در هفته) با 
حفظ انقباض ٩‏ ثانیه‌ای در دو سوم حداکثر ظرفیت به مدت ۵ روز در هفته نشان داد. روش تمرینی هم 


1. Variety 2. Monotomy 3. Boredom 
4. Hettinger and Muller 


7 ) چ سیستم‌های تمرین در پرورش last‏ 


طول در اواخر دهه ۱۹۲۰ و اوایل دهه ۱۹۷۰ به این علت که می‌توانست در هر مکان و در هر زمان 


و بدون وسیله خاص و یا با حداقل امکانات اجرا شود. رایج شد و چندین GUS‏ درباره مجموعه‌ای از 
OW >‏ هم طول که حتی می‌شد در حالت نشسته روی صندلی انجام داد. به بازار عرضه شد. اشکال 
بزرگ روش تمرینی هم طول این است که کسب قدرت نسبت به زاویه تمرینی مفصل» دارای ویژگی 
است؛ بنابراین برای افزايش قدرت در سرتاسر دامنه حرکتی نیاز است که حرکت در زوایای مختلف 
مفصل اجرا شود؛ برای مثال مفصل زانو در زوایای ۰۳۰ ۰۰ ۰۹۰ ۱۵۰۰۱۲۰ درجه خم شود. 

اشکال دیگر تمرینات هم طول, بالا رفتن قابل توجه فشار خون هنگام اجرای این تمرینات است 
که می‌تواند عواقب مضری برای دستگاه قلبی- عروقی به ویژه در افرادی که مستعد بیماری سرخرگ 
کرونری قلب هستند و یا افرادی که دچار بیماری فشار خون هستند. داشته باشد. افزایش سریع فشار 
خون در این روش, به علت حبس نفس و افزايش فشار در حفره سینه است؛ این پدیده اثر والسالوا نامیده 
می‌شود. این پدیده» برگشت خون وریدی به CB‏ را کاهش و به صورت جبرانی» کار قلب را افزایش 
می‌دهد بنابراین باعث افزایش قابل ملاحظه‌ای در فشار خون می‌شود. به هر حال بیان این مشکلات. 
اجرای حرکات هم طول را در برنامه آمادگی نفی نمی‌کند. Sh‏ برای پیشگیری یا به حداقل رسانیدن, اثر 
والسالوا توصیه می‌شود که عمل تنفس. حین اینگونه تمرینات قطع نشود. 

به هر حال این روش برای تقویت زوایایی از مفصل که ضعیف است روش مناسبی می‌باشد برای مثال 
حرکت اسکات را که یکی از متداولترین حرکات قدرتی است. در نظر بگیرید. در این حرکت» هالتر 
روی شانه‌ها قرار می‌گیرد و شخص از حالت ایستاده. نشست و برخاست می‌کند. هنگام اجرای چنین 
حرکتی. ورزشکار در می‌یابد که در یک یا چند زاویه از GL‏ شدن مفصل زانو به دلیل قدرت ناکافی: 
حرکت بسیار مشکل‌تر اجرا می‌شود بنابراین می‌تواند با استفاده از روش هم طول» علیه یک مقاومت غير 
متحرک, قدرت این نقطه یا نقاط مفصل را افزایش دهد. 

تمرین هم طول, به طور گسترده‌ای در برنامه‌های بازتوانی» برای مقابله با کاهش قدرت و تحلیل 
عضلانی» به ویژه پس از آسیب دیدگی و در مواردی که عضو به طور موقتی بی‌حرکت باشد. استفاده می‌شود. 
انقباضات دینامیک 

به طور AS‏ انواع انقباضات عضلانی دینامیک را می‌توان به سه دسته تقسیم نمود. کانسنتریک. اسنتریک 
و ایزوکنتیک که با توجه به اهداف تمرین» می‌توان از هر یک از این روش‌های و یا ترکیبی از آنها استفاده کرد. 
انقباض کانسنتریک! (ایزوتونیک) 

متداولترین روش انقباض ارادی عضلانی است. در این روش از مقاومت‌هایی مانند دمبل, هالتر یا 
انواع دستگاه‌های تمرین قدرتی استفاده می‌شود. این تمرینات برای افزایش Solel‏ عضلانی مردان و زنان 
در همه سنین و همچنین کودکان مناسب است. واژه Concentric‏ از دو کلمه Com ¿SY‏ و Centrum‏ 


1. Concentric 


L ۰ ق ق‎ N 
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تشکیل شده که به معنی مرکز مشترک داشتن می‌باشد نام دیگری که برای این نوع انقباض استفاده می‌شود 
واژه ایزوتونیک به معنی تنش (تونیک)" مشابه یا ثابت (ایزو)" است. به بیان دیگر, از قرار معلوم انقباض 
ایزوتونیک انقباضی است که مقدار تانسیون مشابهی تولید می‌کند از زمانی که عضله کوتاه می‌شود تا بر 
یک مقاومت ثابت BE‏ آید. با این حال» این موضوع در مورد یک عضله سالم درست نیست» زیرا تانسیونی 
که هنگام کوتاه شدن عضله اعمال می‌کند تحت تاثیر عوامل مهمی قرار می‌گیرد که سه مورد آنها عبارتند: 
۱) طول yl‏ تارهای عضله. ۲) زاویه کشش عضله روی اسکلت استخوانی و ۳) سرعت کوتاه شدن. 
سرعت کوتاه شده توسط درصد توزیع تارهای نوع 1 و ll‏ موجود در یک عضله مشخص قرار می‌گیرد. 
انقباض اسنتریک ۲ 

انقباض (عمل) اسنتریک به طویل شدن یک عضله هنگام انقباض گفته می‌شود (برای مثال» هنگام 
گسترش تانسیون فعال) به ازای هر سطح مقطع از تار عضلانی بر اثر انقباض طویل شونده نیروی 
بیشتری نسبت به انقباض جمع شونده تولید می‌شود و برای افزایش حجم عضلانی موثرتر است زیرا 
کارآیی مکانیکی > OS‏ طویل شونده چندین برابر حرکت جمع شونده است. این نوع انقباضات کوفتگی 
عضلانی تأخیری DOMS)‏ بیشتری به همراه خواهد داشت. تحقیقات نشان داده‌اند که براق افزایش 
قدرت در بیشترین حد. باید از هر دو نوع انقباض استفاده شود. 
انقباض ایز وکینتیک“ 

هنگام انقباض ایزوکنتیک. تانسیون در عضله‌ای که با حداکثر سرعت (KES)‏ ثابت (ایزو) در تمام 
زوایای مفصلی دامنة کامل حرکتی کوتاه می‌شود. به وجود می‌آید هر چند جنبه غالب ندارده اما چنین 
انقباض‌هایی هنگام ع لکرد ورزشی رخ می‌دهند. مثال خوب از انقباض ایزوکنتیک, استروک دست" هنگام 
شنای آزاد است. به ‏ _گیری تانسیون کامل در یک عملکرد ورزشی یا هنگام آزمون ورزشی یا هنگام آزمون 
بالینی یا آزمایشگاهی, به میزان انگیزش اجرا کننده بستگی دارد. این دستگاه‌ها طوری طراحی شده‌اند که 
علیرغم مقدار نیروی اعمال شده علیه مقاومت. تنها در یک سرعت مشخص حرکت می‌کنند بنابراین اگر 
نیری حداکثر یا زیر حداکثر باشد. سرعت ابت است با وجود اين, هنگام تمرین با دستگاه‌های هم‌جنبش» 
برای کسب حداکثر قدرت. لازم است حداکثر نیروی ممکن را به کار برد در واقع یکی از مشکلات اصلی 
تمرین قدرتی هم جنبش» همین مساله است کسی که در حال اجرای یک برنامه تمرین قدرتی است» 
می‌داند که انگیزه فعالیت در همه روزها یکسان نیست. بنابراین علیرغم اینکه شخص برنامه تمرین را 
انجام می‌دهد. شدت OF‏ ممکن است به اندازه لازم نباشد. در این روش, از لحاظ نظری» حداکثر مقاومت 


در سرتاسر دامنه حرکتی به وسیله دستگاه ایجاد می‌شود. انواعی از دستگاه‌های هم‌جنبش در بازار وجود 
دارد که متداول‌ترین آنهاء سایبکس, اورتوترون؛ بیودکس کین کام و مینی جیم هستند. بیشتر این دستگاه‌ها 


1. Tonikos 2. Iso 3. Ecerntric 
4. Isokinetic 5. arm stroke 
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توانایی ایجاد سرعت ثابت برای انقباض درون‌گرا و برون‌گرا را دارند. که حاوی یک دستگاه رگلاتور (تنظیم 
SAS‏ سرعت) هستند» به طوری که سرعت حرکت ثابت است» صرف نظر از اینکه چه مقدار تانسیون در 
عضلات فعال تولید می‌شود. بنابراین» اگر فردی بکوشد با حداکثر سرعت ممکن حرکت AS‏ در سرتاسر 
دامنۀ کامل حرکت. عضله در حد بیشینه تانسیون تولید می‌کند» اما سرعت ثابت خواهد ماند. این ویژگی که 
در دستگاه‌های ایزوکنتیک واقعی منحصر به فرد است مقاومت همراه' نامیده می‌شود. به هر حال دستگاه‌های 
هم‌جنبش, بسیار گران هستند. بسیاری از دستگاه‌ها به رایانه و چاپگر مجهز هستند که بیشتر در زمینه 
تشخیص بیماری‌های عضلانی و همچنین در درمان آسیب‌های عضلانی و مفصلی کاربرد دارد. 

هرچند انقباض‌های ایزوتونیک و ایزوکنتیک هر دو - کانستریک‌اند (یعنی. مستلزم کوتاه شدن‌اند)» اما 
این دو یکی نیستند. چنانچه در بالا گفته شد. هنگام انقباض ایزوکنتیک. حداکثر تانسیون در سراسر دامنۀ 
کامل حرکتی گسترش می یابد» اما هنگام انقباض‌های ایزوتونیک چنین نیست. به علاوه در یک انقباض 
ایزوتونیک» سرعت حرکت کنترل نمی‌شود و ممکن است نسبتاً آهسته (کند) باشد این موضوع یکی از 
محدودیت‌های انقباض‌های ایزوتونیک به شمار می‌رود. 
۲-۲- تواتر تمرین! 

به تعداد جلسات تمرین که در یک مقطع زمانی خاص (برای مثال یک هفته) انجام می‌شود و تعداد دفعاتی 
که یک حرکت يا تمرین برای یک گروه عضلانی در یک مقطع زمانی خاصی انجام می‌شود گفته می‌شود 

تواتر یا تراکم تمرین به عوامل متعددی از جمله به حجم تمرین: شدت تمرین, سطح آمادگی بدنی, 
قابلیت بازیافت. و اهداف تمرینی ب بستگی دارد 

بازیافت کامل پس از تمرین با بارهای بسیار سنگین» به ویژه همراه با انقباض برونگرا تا ۷۲ ساعت 
زمان نیاز دارد فواصل زمانی بین جلسات تمرینی برای افراد بی‌تمرین بایستی بیشتر باشد. پژوهش‌ها نشان 
می‌دهند که برای افراد بی‌تمرین, ۲ تا ۳ روز تمرین در هفته برای شروع تمرینات مناسب است و برای 
حفظ پیشرفت‌های به دست آمده در افراد تمرین کرده ۱ تا ۲ روز تمرین در هفته مناسب است. برخی 
پژوهش‌ها نیز نشان می‌دهند که برای افزایش قدرت بیشینه در افراد تمرین کرده ‏ تا ۵ روز تمرین اثر 
بخش تر از ۳ روز تمرین در هفته است و ۳ روز تمرین اثر بخش تر از ۱ تا ۲ روز تمرین در هفته و ۲ 
روز تمرین اثر بخش تر از ۱ روز تمرین در هفته می‌باشد. 
۲-۳-آهنگ(سرعت) اجرای حرکت؟ 

معمولا در تمرینات قدرتی. آهنگ آهسته تکرارها امری غیر ارادی و به دلیل سنگینی بار و بروز 
خستگی است. آهنگ آهسته تکرارها به طور ارادی همراه است با کنترل بیشتر در انجام حرکت و بیشتر 
برای مبتدیان و به منظور افزایش حجم و استقامت عضلانی مفید است. نشان داده شده است که آهنگ 
سریع اجرای تکرارها L)‏ ثانیه بالا بردن و یک انیه پایین آوردن) به طور معنی‌داری نسبت به Kal‏ 


1. Accommodating resistance 2. Training Frequency 3, Repetition Velocity 
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آهسته اجرای تکرارهاء افزایش قدرت و حجم عضلانی کمتری در پی داشته است. البته حفظ صحیح 
آهنگ اجرای حرکات به اهداف تمرینی بستگی دارد و برای رسیدن به اهداف می‌توان از Spel‏ تمرین 
و یافته‌های علمی کمک گرفت. 


۲-۴- وقفه‌های استراحتی" (زمان استراحت بین دو ست متوالی) 

اوزلین (1۹۷۱) بیان کرد که برای تمرین قدرت بیشینه فاصلۀ استراحت را بین دو تا پنج دقیقه افزایش 
دهید. عموماً زمانی که هدف افزایش حداکثر قدرت و توان است. وقفه‌های استراحتی ۳ تا ۵ دقیقه‌ای 
توصیه می‌گردد. مشخص شده است که وقفه‌های استراحتی ۲ تا ۳ دقیقه‌ای بیش از وقفه‌های ۳۰ تا ٤١‏ 
ثانیه‌ای» افزایش قدرت عضلانی را در پی داشته است چرا که عملکرد قدرتی و توانی تا حد زیادی بستگی 
به ذخایر فسفاژنی دارد و بخش عمده‌ای از ذخایر مصرف شده فسفاژنی در ۳ دقیقه جایگزین می‌گردد. 
و برای تمرین قدرتی شدید نیز فاصلۀ استراحت طولائی‌تر ۵ تا ۱۰ دقیقه‌ای توصیه می‌شود. در تمرینهایی 
که به منظور توسعة استقامت عضلانی. فاصله‌های استراحت معمولا کوتاه‌تر و بین یک تا دو دقيقه است 
و همچنین اگر هدف از تمرین هیپرتروفی باشد. وقفه‌های استراحتی ۱ تا ۲ دقیقه‌ای مناسب‌تر می‌باشند. 
به نظر می‌رسد که این وقفه‌های کوتاه تأثیر بهتری بر هورمونهای آنابولیکی. جریان خون موضعی و تجمع 
متابولیت‌ها داشته باشند. (اهمیت جریان خون موضعی در افزايش سنتز پروتئین عضله نشان داده شده 
است ؟). از طرفی استفاده از بارهای سبک تا متوسط. تکرارهای obj‏ و وقفه‌های استراحتی کم به دلیل 
افزایش بیشتر در جریان خون موضعی به منظور هیپرتروفی توصیه شده است" از سوی دیگر استفاده 
از بار سنگین نیز تأثیر مثبتی بر هیپرتروفی دارد. پس با ترکیبی از بارهای سبک و سنگین و وقفه‌های 
استراحتی متناسب با آنها می‌توان به بهترین نتیجه در تمرینات هیپرتروفی دست یافت. 


جدول ۱-۶ زمان استراحت با توجه به ویژگی تمرین 


فوق قدرت ۳-۵ دقیقه 
از طرفی میزان استراحت بین ست‌ها به مانند نوع انقباضات. سرعت و شدت انقباضات و سطح 
آمادگی فرد و توانایی برگشت به حالت اولیه ورزشکار* و میزان تولید متابولیت‌ها بستگی دارد. 


1, Goto et al 8 2. Rest Intervals 3. Biolo et al and Pincivero et al 
4, Rooney et al 5. Recovery ability 
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am Ww A‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام یتست نت 


۲-۵- حجم تمرین! 

منظور از حجم در تمرینات مقاومتی تعداد کل ست‌ها و تکرارها در یک جلسه است. حجم یا مقدار 
کار انجام شده با مدت تمرین, مقدار کیلوگرم وزنه جابه‌جا شده در هر جلسه یا مرحله تمرین, تعداد 
حرکت‌ها در هر جلسه تمرین. و تعداد دورها و تکرارهای هر حرکت پا جلسه تمرین سروکار دارد. 
حجم کل تمرین قدرتی به نیازها و ویژگی‌های ورزش بستگی دارد حجم بالا برای ورزشکارانی طراحی 
می‌شود که درتلاش هستند استقامت عضلانی یا قدرت بیشینه خود را با تکرارهای بالا یا بار زیاد افزایش 
دهند بار سنگین و تکرار کم مشخصه تمرین برای افزایش توان و قدرت می‌باشد حجم متوسط تمرین» 
ویژه افزايش pols‏ مختلف توان است. برنامه‌های پر حجم" بار متوسط تا سنگین و تکرار متوسط تا زیاد؛ 
مشخصه تمرینات برای افزايش حجم عضله (هیپرتروفی) می‌باشد و برنامه‌های بسیار پر حجم" بار متوسط 
تا بسیار سبک و تکرار فراوان مشخصه تمرین برای استقامت عضلانی می‌باشد. افزایش حجم تمرین به 
زیرساخت بیولوژیکی ورزشکار, ویژگی‌های هر ورزش و اهمیت قدرت در آن ورزش بستگی دارد. به 
عنوان مثال در وزنه برداری بالا بردن ۳۰ تن وزنه در هر جلسه رایج است. 

افزایش تدریجی حجم تمرین احتمالا یکی از بزرگترین اولویت‌های تمرینات امروزی می‌باشد. حجم 
بالای تمرین بخصوص در افراد حرفه‌ای تغییرات فیزیولوژیک روشنی دارد. یعنی بدون آن ورزشکار 
نمی‌تواند به سازگاری فیزیولوژیکی دست یابد. در ارتباط با ارزیابی حجم تمرین. انتخاب یک واحد 
اندازه‌گیری ضروری است. در تمرینات با وزنه مقیاس‌هایی از جمله le;‏ کیلوگرم. ست و تکرارهای 
انجام شده با توجه به سیستم تمرینی را می‌توان در نظر گرفته شود. 

* افزایش تعداد تکرارها 


* افزايش تعداد جلسات 
راههای افزایش 


* افزایش زمان هر جلسه : 
* افزایش تعداد حرکات و ی 


* افزایش تعداد کلی تمرین در برنامه 


شکل ۷-۱ راه‌های افزایش حجم تمرین در تمرینات مقاومتی 
برای موثر بودن برنامه‌های تمرین قدرتی, باید اصول myi‏ م بوط را مورد توجه قرار داد. با در 
نظر گرفتن Spel‏ همچون شدت. مدت و تعداد جلسات و همچنین روش‌های مختلف تمرین قدرتی. 
می‌توان برنامه‌هایی را طراحی کرد که با توجه به نیاز هر شخص. اهداف ویژه‌ای را دنبال کند. 
کسب قدرت و استقامت نسبت به سرعت و دامنه حرکتی مورد استفاده. دارای ویژگی‌هایی است. با 
تمرین هم طول» قدرت به دست آمده در زوایای نمرین نشده, معمولاً ۵۰ درصد کمتر از زاویه‌ای است که 
تمرین در آن انجام شده است. همچنین افزایش قدرت به تمرین هم جنبش» ممکن است به سرعت‌های 


1. VolumeExercises 2. high-volume programs 3. very high-volume programs 


[ee 
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تمرین شده یا پایین‌تر از آن محدود شود. بنابراین برنامه‌های تمرین قدرتی Lb‏ گروه‌های عضلانی ویژه 
را فعال کند و تا حد امکان به الگوهای حرکتی ورزش مورد نظر شبیه باشد. 


هدف تکرار 

قدرت ۵-۱ 

قدرت حجم ۵-۸ 

حجم ۸-۲ 

حجم با تفکیک ۱۲-۵ 

تفکیک ۱۵-۸ 

تفکیک- استقامت ۱۸۵ 
استقامت عضلانو ۰ ۲۵-۴ 
استقامت عضلانی - استقامت قلبی Feie‏ 

استقامت قلبی ۰ وبه بالا 


# شکل ۸-۱ محدوده تعداد تکرارها با توجه به هدف تمرینی 


۲-۶- شدت! تمرین 

شدت جزء کیفی کار انجام شده توسط ورزشکار در یک دوره زمانی معیین و اجزای مهم تشکیل 
دهنده‌ی تمرین می‌باشد. شدت تابعی ازقدرت تحریک اعصاب است که ورزشکار در تمرین به کار می‌برد. 
در علم ورزش شدت درصدی از حداکثر توانایی برای هر پارامتر فیزیولوژیکی محسوب می‌شود. از بعد 
قدرت شدت درصدی از حداکثر اکسیژن دریافتی است. در روش‌های پویا. پر حسب درصدی از حداکثر 
قدرت شخص (یک تکرار بیشینه) و يا حداکثر وزنه‌ای که برای تعداد معینی تکرار می‌شود (برای مثال ۸ 
تکرار بیشینه. یعنی حداکثر وزنه‌ای که ۸ بار جابجا شود) بیان می‌شود. گاهی اوقات می‌توان یک تکرار 
بیشینه (حداکثر قدرت) را با دقت زیادی از تکرارهای زیر بیشینه برآورد کرد. معادلات زیادی برای تعیین 
برآورد یک تکرار بیشینه معرفی شده است که جدول )4-1( خلاصه‌ای از این معادلات را نشان می‌دهد. 

همانگونه که آشکار است. شدت و تعداد تکرار با یکدیگر رابطه معکوس دارند به عبارت دیگر هر 
شخص می‌تواند تکرارهای بیشتری را با استفاده از وزنه‌های سبک‌تر اجرا کند. هتیگر " OATI‏ ادعا کرد 
که تمرینات قدرتی با شدت پایین‌تر از ۳۰ درصد بیشینه» اثر ندارد. 

در نظریه تمرین, دو نوع شدت وجود دارد: الف) شدت مطلق "که در واقع اندازه‌گیری درصدی از JG‏ 
بیشینه ورزشکار برای تمرین است و ب) شدت نسبی * که شدت یک جلسه تمرین یا میکروسیکل بر اساس 
شدت معین و کل حجم کار انجام یافته در آن دوره اندازه‌گیری می‌شود. هر چه شدت مطلق بالاتر باشد. 


1. Intensity 2. Hettinger (1966) 3. Absolute Intensity 
4. Relative Intensity 


SSS SES SE SSS ی‎ SES 


tat و سیستم‌های تمرین در پرورش‎ wW 


حجم کاری در هر جلسه تمرین معین پایین خواهد بود. عموما عنوان شده است که تمرین با شدت مطلق 
بالا (بیشتر از ۸۵ درصد بیشینه) نباید به دفعات در یک جلسه تکرار کرد. چنین تمریناتی نباید. بیش از ٤١‏ 
درصد از کل جلسات هر میکروسیکل را شامل شود و بقیه‌ی جلسات با شدت مطلق پایین تره انجام می‌شود. 


Mayhew et al Formula(r- - F) W/(: AYY + ۰۴۱۹ e xR) 


Adams Formula(r - - -) W/ (\ - )۰,۰۲ x R)) پرس سینه‎ 
Baechle Formula(t - - - ) Wx (\ + (YY x R)) 


Brown Formula(\ 44) Rx 


۰,۳۲۸ + e AAF) x W 


WathenFormula(\44f) W/E FAA + ۰,۵۳۸ e =" xR) 


Brzycki Formula(\ 44v) W/ (YYA - ۰,۲۷۸ x R)) 
WIN; eer tet eR) 


Rx W 


Berger Formula(\44Y) 


Lombardi Formula(\ 444) 


O’Conor et al Formula() 444) Wx )۱ + )۰,۰۲۵ x R)) 


Lander Formula()4A0) W/ )۱,۰۱۳( - ۰,۰ ۲۶۷۱۲۳ x R)) 


Kemmler et al W x (AAA) ۰۰۰۰۰۵۸۴ x Re 
۰۱۹۰ x R24 -efx R)) 
(<F x Rx W)+ W 
* 1-RM - |-repetition maximum; W- weight used for repetitions to failure; R - repetitions to failure 
۱۵ در کار برایز کی و اپلی کمتر از ۱۰ تکرار, آبادی ۵ تا ۱۰ تکرار. لومباردی کمتر از ۱۱ تکرار. مای‌هیو و دیگران کمتر از‎ 
تکرار, لندر و او کانر بدون مشخصات‎ 


Epley 


ھ شکل ٩-۱‏ فرمول‌های برآورد یک تکرار بیشینه 


چگونه می‌توان به شدت تمرین افزود؟ 
۱) افزایش یا کاهش سرعت اجرای حرکات تمرینی 
(Y‏ کاهش مدت زمان استراحت بین تکرارها 
۳ کاهش مدت زمان استراحت بین ست‌های تمرینی 
CE‏ افزودن بر تناژ وزنه که این مسئله به عنوان شناخته شده‌ترین روش برای افزودن بر شدت تمرین 


اسر 


سس نوی فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی J-‏ ۷ 1 


۲-۷- تعداد دورها 

یک دوره" یا ست" شامل تعداد تکرارهای هر حرکت و در پی آن یک فاصله استراحت است. تعداد 
ست‌ها در هر تمرین (حرکت) به چندین فاکتور از قبیل چه مقدار تمرین بایستی در هر جلسه انجام شود. 
مرحله تمرین. چه مقدار گروه‌های عضلانی را ورزشکار می‌خواهد به کار گیرد و اینکه ورزشکار قدرتی 
یا پرورش‌اندام کار چه چیزی را می‌خواهد به دست آورد و مرحله تمرین بستگی دارد. هرچه تعداد 
تکرارها زیاد شود تعداد دورها کمتر می‌گردد. در مرحله آماده سازی, تعداد حرکات بیشتر در دورهای 
کمتری اجرا می‌شود. 
۲-۸- فاصله استراحت؟ 

پیش‌بینی فاصله استراحت کافی و مناسب به اندازه خود تمرینات مهم هستند. فاصله استراحت به 
عوامل چندی وابسته است. ply‏ راهبرد عمومی, به تدریج که ورزشکار با محرک تمرینی سازگار می‌شود؛ 
فاصلة استراحت را کاهش دهید. 


چرخه فرا جبرانی 

فراجبرانی بیشتر به رابطه بین تمرین و بازسازی به عنوان ob‏ بیولوژیکی برانگیختگی جسمانی و 
روانی ورزشکار اشاره دارد. زمانی که فردی تمرین می کند در معرض یک سری تحریکات قرار می‌گیرد که 
وضعیت بیولوژیکی طبیعی را با مصرف اضافی مواد غذایی به هم می‌زنند. نتیجه این عمل» خستگی 
عمومی و تجمع زیاد اسید لاکتیک در خون و سطح سلولی است. در پایان جلسه تمرین» ورزشکار 
با سطح معینی از خستگی روربرو است که به طور گذرا ظرفیت عملکرد ورزشکار کاهش می‌یابد. 
افت ناگهانی منحنی هموستاز" (شکل ۱۰-۱) نشانگر خستگی بوده و همزمان با آن ظرفیت عملکردی 
ورزشکار گاهش می‌یابد. پس از تمرین و بین دو جلسه تمرین, مرحله جبران وجود دارد که در آن منابع 
شیمیایی انرژی بازسازی می‌شود. برای رفتار بیولوژیکی طبیعی ورزشکار بایستی بین هزینه‌ی انرژی و 
جایگزینی آن تعادل برقرار باشد. در طول مرحله جبران بایستی آنچه که در طول تمرین مصرف شده 
است جایگزین و متعادل شود. در غير این صورت. تخلیه منابع انرژی بدن موجب اختلال در اجرای 
ورزشی خواهد شد. 

بازگشت منحنی به وضعیت بیولوژیکی طبیعی به آهستگی و به طور تدریجی انجام می‌شود و نشان 
می‌دهد که جایگزینی ذخایر انرژی از دست رفته بدن یک فرآیند آهسته است که به ساعت‌ها زمان نیاز 
دارد. اگر فاصله زمانی بین دو جلسه‌ی تمرین شدید زیاد ASL‏ منابع انرژی (به ویژه گلیکوژن) به طور 
کامل جایگزین می‌شوند. 


1. Apnea 2. Set 3. period rest interval 
4. Homeostasis Curve 


ok A 2‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


Overcomp ensation 


Stimulus Involution 


۲ 
Homeostasis 
i (normal biological stats) 


Kangus Compensation ا‎ 


Ii un i om iw 


Som‏ ۱۰-۱ چرخه فراجبرانی 

چرخه فرا جبرانی (شکل ۰-۱) به این ترتیب می‌باشد: پس از انجام تمرین بدن خسته می‌شود 
(مرحله اول) در مرحله استراحت (مرحله دوم) ذخائر بیوشیمیایی نه تنها جایگزین می‌شوند. بلکه از 
سطوح طبیعی نیز فراتر رفته است. بدن ذخایر خود را به طور کامل جبران می‌کند و پس از آن مرحله 
فراجبرانی رخ می‌دهد (مرحله سوم) در صورتی که سازگاری بالایی رخ داده باشد. در نتیجه افزایش 
کارایی ورزشکار. فراجبرانی دو برابر خواهد شد. اگر محرک‌های تمرینی دیگری در زمان مطلوب وارد 
نشود (در مرحله فراجبرانی) e‏ دوره‌ی برگشت یعنی کاهش و از دست دادن اثرات مفید دوره‌ی فراجبرانی 
رخ می‌دهد (مرحله چهارم). 

واقعیت این است که مربی برای افزایش دانمی سطح اجراهای ورزشی باید به طور منظم قابلیت‌های 
آنان را برای افزایش دائمی میزان سازگاری بالا ببرد. این از BES‏ کاربردی به این معنی است که 
محرک‌های تمرینی خیلی شدید LL‏ به طور متناوب" در برنامه‌ی تمرینی ورزشکار گنجانده شود به 
گونه‌ای که پس از جلسات تمرینی شدید و همچنین سیستم‌های شوک دهنده جلسات تمرینی سبک. 
انجام شوند. این کار جبران را افزایش داده و منجر به حالت مطلوبی از فراجبرانی می‌شود. 

دستیابی به فرا جبرانی یک ضرورت بیولوژیکی پس از جلسه‌های تمرین است. زیرا فرایندهای 
سازگاری بدن بالاتر از جلسه‌ی تمرین قبلی قرار دارند. فرا جبرانی به این معنی است که ورزشکار به 
سطحی از هموستاز جدید رسیده است که میزان سازگاری SVL‏ را از خود OLE‏ می‌دهد. در نتیجه» 
چرخه‌ی فرا جبرانی جدید از آن نقطه شروع خواهد شد. (شکل ۱۱-۱) از طرف دیگر اگر منحنی 
هموستاز به سطح هموستاز قبلی نرسد و از آن فراتر نرود ورزشکار از فراجبرانی بهره‌ای نگرفته است. 
خستگی زیاد که حاصل انجام تمرینات شدید بلند مدت است. فراجبرانی و فواید بیولوژیکی آن برای 
بهبود تمرین و دستیابی به اوج اجراهای ورزشی را مختل می‌سازد (شکل ۱۱-۱) 


1: Alternatively 


|« سس 


۷۹/ PT 


در فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی — N SIR‏ 


سطح جدید آمادگی جبران بیش از حد استراحت 


بار تمرین 
بار مرین سطح انرژی 


سطح ابتدائی آمادگی 


تمرین و جبران متوسط 
تمرین وجبران کافی 
مصرف 


تمرین شدید و سخت 
شکل ۱۱-۱ 

باید در نظر داشت که ورزشکاران سنگین‌تر به فاصله استراحت بیشتری احتیاج دارند. فاصله استراحت به 
بار به کار رفته درتمرین, نوع قدرت مورد نظر و میزان انفجاری اجرای کار بستگی دارد. فاصله استراحت بین 
جلسه‌های تمرینی قدرتی به سطح Solel‏ جسمانی. سرعت و طول مدت اجرا و تعداد مشارکت عضلات 
و توانایی بازیافت od‏ مرحله تمرین و منبع انرژی به کار رفته شده در تمرین بستگی دارد. با تخلیه منابع 
انرژی تمرینات قدرتی بعدی EA Lb‏ ساعت بعد اجرا شوند. اگر ورزشکاران فقط تمرین قدرتی اجرا کنند در 
شرایط خاص تمرین قدرتی را می‌توان با جلسات بیشتری در هفته برنام‌ریزی کرد. در طول فواصل استراحت 
استفاده از شیوه‌های استراحت فعال, آرام سازی» ماساژ سبک موجب بازیافت سریع‌تر بین دورها می‌شود. 
۲-۰- زاویه انقباف عضله 

کوتاه‌ترین فاصله بین دو نقطه تاندونی درگیر در یک انقباض به عنوان خط کشش تعریف می‌شود. و با 
توجه به اینکه سر متحرک بر روی خط کشش محل بروز حداکثر پیامدهای تمرین می‌باشد بنابراین استفاده 
از دامنه و زوایای مختلف در هر ست خواهد توانست رویکرد تمرین را به سطح بالاتری ارتقاء دهد و بدین 
شکل شمار بیشتری از انواع فیبرهای عضلانی در تمرین هدف بکار گرفته خواهد شد. حرکات متفاوت از 
زوایای مختلف موجب بسیج شدن (درگیر شدن) فیبرهای عضلانی متفاوت خواهد شد. برای مثال حرکت 
جلو پا با دستگاه باعث درگیر شدن فیبرهای عضلانی می‌شود که در حرکت اسکوات آنها به کار گرفته 
نمی‌شود این مسئله مرتبط است با زاویه کشش و ترتیب درگیر شدن و به کار گیری فیبرهای عضلانی» 
SI‏ موقعیت بدن تغییر AS‏ ترتیب به کارگیری فیبرهای عضلانی نیز تغیبر خواهد کرد.ترتیب درگیر شدن 
فیبرهای عضلانی یک عضله چند کاره همچنین از یک حرکت تا حرکت دیگر و یا از یک فعالیت تا فعالیت 
دیگر فرق می‌کند. 
هیپروتروفی عضلانی 

ورنر" اولین کسی بود که هایپرتروفی عضلانی ناشی از تمرین قدرتی را معرفی کرد. هایپرتروفی یکی 
از مهمترین نشانه‌های قابل مشاهده سازگاری نسبت به تمرین قدرتی و بزرگ شدن اندازه عضله است. 


1. Hypertrophy 2. Werner W Siebert 


ah fo 7‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام مسا ڪڪ 


افزايش حجم اجزاء عضلانی- اسکلتی به ویژه عضلات. وترها و رباط‌ها که در ورزش, اصطلاحا به 
حجیم شدن عضله ناشی از رشد و قطور شدن تارهاء اطلاق می‌شود و بر دو نوع می باشد. 
هیپروتروفی کوتاه مدت! 

همانگونه که از نامش پیداست. تنها چند ساعت طول می‌کشد و ناشی از اثر تلمبه‌ای" تمرینات با وزنه 
است که در تمرینات مقاومتی آب موجود در فضای بین سلولی عضله افزايش داده و باعث بزرگ OAS‏ 
می‌شود این پدیده پیامد تجمع مایعات (ادم) در عضله است و پس از گذشت چند ساعت و برگشت آن 
به دستگاه گردش خون, ادم از بین می‌رود و عضله به حالت اول خود برمی گردد. 

هیپروتروفی مزمن یا پایدار "که ناشی از تغیبرات ساختاری در عضله است. از آنجا که این هیپرتروفی, 
نتیجه افزایش تعداد یا اندازه الیاف عضله است. در مقایسه با هایپرتروفی کوتاه مدت ماندگارتر است. 
تعداد تارها در هر شخص به صورت ارثی تعیین شده است و در سراسر زندگی ثابت BL‏ می‌ماند. با 
این وجود امروزه نظریه دیگری پيشنهاد می کند که بارهای سنگین مورد استفاده در تمرین قدرتی: ممکن 
است موجب افزایش تعداد تارهای عضلانی یا هایپرپلازیا" شود. 


تغییر در اندازه تارهای عضلانی (هایپرتروفی) و 
تغییر در تعداد تارهای عضلانی (هایپرپلاژیا) 


افزایش اندازه عضله در حین و بلافاصله پس 
از یک جلسه فعالیت انتقال ele‏ از پلاسمای 
خون و تجمع OT‏ در فضای بین سلولی 


اصل ساز گاری 

زمانی که شرایطی محیطی بر انسان و بر دیگر موجودات زنده تحمیل می‌شود بدن انسان و بدن دیگر 
موجودات زنده نیز خود را با این شرایط تطابق می‌دهند و فلسفه اصلی بزرگ شدن عضلات و فلسفه 
اصلی افزايش قدرت بدنی در اثر پرداختن به تمرینات سنگین بدنی نیز همین مسئله است عضلات و بدن 
آدمی در شرایط عادی و در صورتی که قدرت تطابق با شرایط جدید را نمی‌داشت هرگز قادر به تحمل 
این همه فشار تمرینی نبود ولی زمانی که بدن. خود را با شرایط جدید تطابق می‌دهد رشد عضلانی و 
افزایش قدرت بدنی نیز حاصل می‌شود. 

حال نباید فراموش کرد که اگر شدت تمرینات یکنواخت باشد بدن با این شرایط وفق پیدا کرده و 
به اصطلاح با این شرایط تمرینی سازگاری برقرار خواهد کرد و با برقرار شدن سازگاری بدن با شرایط 
تمرینی. رشد عضلانی و افزايش قدرت متوقف و فلات رخ خواهد داد. با دانستن این موضوع که 


1. Short-term hypertrophy 2. Pump effect 3. Chronic or constant hypertrophy 
4. Hyperplasia 


We 


ر — فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی - لاچ PI‏ 


تمرینات بدنی تنها زمانی که به مرز ناتوانی عضلانی می‌رسند بدن را تحریک به رشد و افزايش قدرت 
عضلانی می‌کنند و در صورتی که عضلات را تا به این اندازه خسته نکرده و يا تمرین را تا به این اندازه 


سنگین نباشد رشد و افزایش قدرت عضلانی ایده‌آل میسر نخواهد بود. 


سطح ابتدایی آمادگی 


#شکل ۱۲-۱ 


رسیدن به ناتوانی عضلات و خستگی کامل به این معنی نیست که ورزشکار بدن خود را در حین 
تمرین فرسوده کند. 


خستگی کامل به معنی خستگی عضله هدف است نه خسته کردن کامل بدن به نحوی که ای حرکت 
کردن نداشته باشد. 


OVS ترتیب‎ 

ترتیب تمرین اساسا از گروه‌های عضلانی بزرگ به کوچک است (اصل اولویت بندی). 

OW >‏ تمرین LL‏ به گونه‌ای انتخاب شوند که اندام‌ها و گروه‌های عضلانی را به طور متناوب 
درگیر ساخته و بازیافت بهتری را تضمین کنند. چون تمرینات مربوط به گره‌های عضلانی بزرگ به طور 
عمده از حرکات ساختاری(ترکیبی) تشکیل می‌شود, بنابراین برای جلوگیری از بروز خستگی پیش از 
اجرای بخش اصلی تمرین از رویکرد تمرینی بزرگ به کوچک استفاده می‌شود. البته ذکر این نکته SE‏ 
از لطف نیست که ترتیب تمرین می‌تواند به اهداف تمرین وابسته باشد و این موضوع در برنامه تمرینی 
ورزشکاران حرفه‌ای آنچنان جایگاهی را ندارد و بیشتر برای مبتدیان مناسب می‌باشد ورزشکاران حرفه‌ای 
به نسبت نقاط ضعف و قوتی که دارند. ترتیب قرارگیری > OW‏ را لحاظ می کنند که در این وضعیت 


w 2‏ و سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


احتمال دارد یک عضله کوچک در ابتدا مورد تمرین قرار گیرد و سپس عضله بزرگتر تمرین داده شود. 


تمرینات جسمانی تنها تا زمانی برای بدن مفید خواهد بود که بدن را به سازگاری با فشارهای ناشی از 
فعالیت بدنی مجبور سازد. اگر فشار ناشی از فعالیت‌های بدنی کافی نباشد. سازگاری صورت نمی گیرد. 
از طرفی So‏ اگر فشار تمرین بیش از حد بوده و غیرقابل تحمل باشد ممکن است آسیب یا بیش تمرینی 
را به دنبال داشته باشد. 


ریکاوری 

به طور کلی هر عضله‌ای که تحت فشار تمرین قرار داده می‌شود در حدود SEA‏ ۷۲ ساعت زمان نیاز 
دارد تا به ریکاوری کامل دست پیدا ES‏ و آنگاه است که می‌توان فشار جلسه تمرینی دیگر را اعمال کرد. 
قدرت عضلات در حین تمرینات سنگین رو به تحلیل می‌روند بنابراین در بین برنامه‌های تمرین بازیافت 
و بازسازی ضروری می‌باشد و چند روز زمان مورد نیاز است تا عضلات به قدرت اولیه خود باز گردند 
و ذخایر انرژی تهی شده در عضلات دوباره احیا و بازسازی شوند. 


عوامل موثر در سرعت ریکاوری 
استفاده از تکنیک‌های ریکاوری باید جزء اصلی تمرین باشد و توس عضلاتی 
بصورت یک Gale‏ درآید در غیر اینصورت ممکن است بی اثر باشد. 


سرعت گردش خون لس 


عضلات بز رگ تر در قیاس با عضلات کوچک‌تر مسلما به زمان بیشتری 
برای ریکاوری نیاز دارند. تارهای عضلانی تند انقباض که در تمرینات من نیع 
انفجاری همانند وزنه برداری و پرورش اندام به کار گرفته می شود برای 


ریکاوری شدن نیاز به مدت زمان زیادتری در قیاس با تارهای عضلانی 


نوع شخصیت افراد 4 
کند انقباض که در تمرینات استقامتی وارد عمل می‌شوند دارند. [البته ڪڪ 
مدت زمان تمرین و تخلیه مواد مغذی از عضلات و بسیاری موارد دیگر Lala]‏ محیطی الود کی ہوا ] 
در زمان ریکاوری برای نوع‌های مختلف عضلانی نقش lay‏ می‌کند.] صداء یون Gla‏ منفی و ...) 

شرایط انابولیکی بدن ۳ 

تغذیه 


جدول ۲-۱ عوامل موثر در سرعت ریکاوری 


1. Overtraining 


(CE 


— فصل اول: اصول و مبانی تمرینات مقاومتی se‏ و 


چگونه واکنش‌های بدن را بشناسیم؟ 

یکی از این واکنش‌های بدن دم عضلانی(پمپ خون به عضلات هنگام تمرین) است. ورزشکاران با 
تمرینات مختلف و همچنین سیستم‌های گوناگون تمرینی متوجه خواهند شد چه حرکتی, چه ترکیبی از 
حرکات. چه سیستمی و چه تعداد از ست و تکرارها موجب دم عضلانی بیشتر می‌شود. 
درد بیشتر عضلانی نسبت به گذشته 

انجام حرکات یا سیستم‌های جدید موجب وارد آمدن فشار بیشتر و یا تحت فشار قرار گرفتن 
بیشترماهیچه‌ها از زاویه‌ای دیگر می‌شود. این تغییر در برنامه تمرینی aS)‏ امری مفید است) اغلب ایجاد 
درد عضلانی بیشتر نسبت به گذشته می‌کند 


منظور از درد عضلانی تولید بیشتر اسید لاکتیک در اثر فشار مضاعف به عضلات می‌باشد 


افزایش وزن بدن 

هنگامی که همزمان با افزایش وزن ۰ میزان چربی بدن کم شود L)‏ لااقل زیاد نشود)؛ یکی از 
نشانه‌های افزایش حجم عضلانی و پیشرفت. افزایش وزن بدن است. البته بهتر است مربیان ویژگی‌های 
آنتروپومتریکی و ترکیب بدنی ورزشکاران را در obh‏ هر ماه اندازه‌گیری نمایند تا بتوانند اندازه‌ها را با 
ماه‌های قبل مقایسه نماید و به بدن ورزشکاران خود بیشتر آشنایی یابید که مثلا کدام سیستم با چه حجم 


تمرینی اثرات بیشتری را بر جا می‌گذارد. 


رکورد ورزشکاران 

با توجه به اینکه Ole‏ حجم و قدرت عضلانی رابطه وجود دارد می‌توان با توجه به سنگینی وزنه‌ها به 
پیشرفت و یا توقف آن پی برد. همچنین زمانی که مربیان رکوردهای ورزشکاران را داشته باشند می‌توانند 
حداقل هرماه برنامه تمرینی اجرا شده را ارزیابی کنند و برنامه‌ریزی GAGE‏ برای دوره تمرینی بعدی 
داشته و دلایل احتمالی WS‏ بودن رشد را نیز حدس زده و برطرف کنند. 

به طور مثال استفاده از وزنه ٩۰‏ کیلوگرمی برای انجام ٩‏ تکرار در حرکت پرس سینه به مدت ۳ ماه 


نشانه‌ای از توقف است 


تغییرات ظاهری 
مقایسه عکس‌هایی که هر ماه یکبار از ورزشکاران گرفته می‌شود و مقایسه آنها با عکس‌های قبلی 
می‌تواند یکی از عوامل کمک کننده به تغییرات و ضعف‌های روش‌های تمرینی و تغذیه باشد تا به موثر 


بودن یا نبودن Wl‏ پی ببرید. 


: n ۳ WA j 
از سیستم‌های تمرین در پرورش اندام‎ 


ت و دارای انرژی بودن در حين تمرین می‌تواند نتیجه یک ba‏ غذایی و میزان استراحت 
صحیح و کافی بوده باشد اما احساس ضعف و کمبود در حین تمرین می‌تواند نتبجه ضعف در انتخاب 


ق Del pul‏ نامناسب باشد 


برنامه غذایی یا میز 
تغییر دادن برنامه‌های غذایی و پی بردن به مزثر بودن يا نبودن آنهاء‌چندان مشکل نیست چرا که 


تغییرات بسیار کوچک معمولا موجب بروز واکنش‌های بزرگی در میزان 


یا چربی بدن می‌شوند. نداشتن GS pe‏ خستگی و یا بی علاقه بودن نسبت به تمرین می‌تواند نشانه تغذیه 


بد.کمبود خواب. تمرین بیش از حد و با استفاده از سیستم‌های غلط تمرینی باشد. این واکنش نشانه‌ای 


سس iets‏ اصول و مبانی تمرینات مقاومتی a‏ ۳0۵ 1 


تکنیک و استیل 

استاندارد کلی قابل قبول از تکنیک در هر حرکت و هرسیستم وجود دارد که هر مربی یا ورزشکار 
باد از آن پیروی کند. الگویی که مورد قبول واقع می‌شود. باید از نظر بیومکانیکی بی‌عیب و از نظر 
فیزیولوژیکی کارآمد باشد. تکنیک مورد استفاده یک قهرمان به ندرت به عنوان الگو در نظر گرفته می‌شود. 
زیرا هميشه دو شرط بالا را در بر نمی‌گیرد. بنابراین کپی‌برداری از تکنیک و سیستم یک ورزشکار موفق 
هميشه توصیه نمی‌شود. الگو نباید ساختاری غير قابل انعطاف داشته باشد بلکه باید منعطف باشد. بطوری 
که بتوان از یافته‌های جدید در تغییر OT‏ استفاده کرد. تقریباً هر ورزشکاری ویژگی‌های فردی خود را در 
تکنیک و سیستم پایه وارد می‌کند. الگوی انجام شده یک تکنیک است و الگوی فردی انجام یک مهارت را 
استیل می‌نامند ورزشکار و مربی می‌تواند صفات شخصیتی ویژه و خصایص آناتومیکی و فیزیولوژیکی را 
به الگو اضافه کند. ولی نباید ساختار اصلی الگو تغییر کند. از این رو مربی باید به نحو شایسته‌ای ساختار 
تکنیکی حرکت و سیستم را با ویژگی‌های روانی و بیولوژیکی هر یک از ورزشکاران سازگار نماید. 


آموزش و یاد گیری سیستم 

به هنگام آموزش سیستم دو جنبه تکنیکی باید مد نظر قرار بگیرد: 

الف) ساختار خارجی, کینماتیکی ' یا شکل مهارت. ب) ساختار درونی. دینامیکی " یا اساس فیزیولوژی 

اوزولین(۱۹۷۱) پيشنهاد کرد که فراگیری تکنیک در دو مرحله صورت می‌گیرد. نخست مرحله‌ی 
یادگیری است که به تکنیک یا ساختار صحیح حرکات و انجام یک مهارت بدون استفاده > OS‏ زاید 
می‌انجامد. مدت این مرحله حدودا دو سال است که با توحه به قابلیت‌ها و استعداد ورزشکار و نیز 
پیچیدگی حرکات متفاوت خواهد بود (مانند تمرین jal‏ ھا در سرکت چند مفصلی) دوم مرحله تکنیک 
است که هدف آن بهبود و خبرگی در تکنیک می‌باشد. مدت این مرحله, محدودیتی ندارد. زیرا تا زمانی 
که ورزشکار تمرین می‌کند. تکمیل تکنیک هدف اصلی است. 

جنبه دوم رعایت اساس فیزیولوژی سیستم می‌باشد به عنوان مثال در سیستم‌های چینش ترکیبی 
اجرای پشت سر هم بدون اتلاف زمان بین دو حرکت از ساختار دینامیکی سیستم به حساب می‌آید که 


در اجرای سیستم به صورت DUIS‏ دقیق اجرا و ملاحظه گردد. 


1. External, Kinematic Structure 2. Internal, Dynamic Structure 


oga dumi 


زمانی آلبرت انیشتین یک عمل احمقانه را اینگونه تعریف کرد: 


"اینکه فرد کار مشابپی را بارها و بارها تکرار کند ولی انتظار کسب نتایج متفاوتی را داشته 


باشد.» 


a GA 7‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام د 
سیستم به عنوان مجموعه‌ای سازمان یافته از ایده‌هاء تئوری‌ها یا اندیشه‌ها تعریف شده است. یک 
سیستم باید. به صورت یک کل سازمان wil‏ تجربیات چندین سالی را به همراه یافته‌های جدید و 
کاربردی دربر گیرد. با مروری بر آنچه به عنوان سیستم تمرینی در رشته پرورش اندام و ple‏ رشته‌های 
قدرتی رواج پیدا کرده است در می‌یابیم که در تمامی آنها سه عامل متفاوت وجود دارد: ۱) نحوه اعمال بار 
تمرینی ۲) نوع انقباض عضلانی ۳) تغییرات در حجم و شدت تمرینات. که این سه عامل باعث پیدایش 
انواع سیستم‌های تمرینی در رشته پرورش اندام و دیگر رشته‌های ورزشی شده است هر یک از این 
سیستم‌ها قهرمانانی را به جامعه ورزشی معرفی کرده و هر کدام از این سیستم‌ها طرفداران ویژه و خاص 
خود را دارد. مربیان می‌توانند با توجه به قابلیت‌ها و مهارت‌های خود. سیستم را بر اساس ویژگی‌های 
باشگاه Low‏ اجتماعی. ویژگی‌های منحصر به فرد هر ورزشکار و همچنین اصول تمرینات با وزنه که 
در فصل قبل توضیح داده شد. از این سیستم‌ها استفاده بهینه را برای پیشرفت ورزشکارانشان بنمایند. 
سیستم یک ست! 
اولین متد و سیستم تمرینی که با تمرینات وزنه ابداع شد به سال ۱۹۲۵ برمی گردد که توسط لیدرمن" 
ابداع و به عنوان سیستم تک ست معرفی شد. در این سیستم» بین هر ست ۵ دقیقه استراحت در نظرگرفته 
می‌شد و هر ست بین ۸ تا ۱۲ تکرار را در برمی‌گرفت. اساس این سیستم بر پایه (شدت بالا و حجم پایین)" 
بنا شده و بیشتر برای افراد غیرورزشکار طراحی شده بود. بعدها تحقیقات ایستور و همکاران* AAAY)‏ و 
دیگر تحقیقات از ایمن بودن این سیستم حمایت کرد. در زیر یک نمونه از این سیستم نشان داده می‌شود. 
[ORM | a |‏ بت | دا 


در رابطه با استفاده از سیستم یک ست بعضی از محققین معتقدند که با توجه به اينکه افزایش 


اولیه قدرت بیشینه به سازگارهای عصبی مربوط می باشد. اجرای یک نوبت (ست) تمرین نیز می‌تواند 
سازگارهای لازم را ایجاد LS‏ و حجم تمرین تاثیرچندانی در سا: گاری ندارد. 
سیستم چند ستی* 

گفته می‌شود این سیستم در سال ۱۹۶۰ ابداع شده بود و در سال (VAV)‏ داردن" آن را توسعه و ثبت 
کرد. این سیستم شامل دو یا سه ست برای گرم کردن به منظور افزایش تحمل مقاومت انجام می‌گرفت 
و پس از OF‏ چندین ست با مقاومت (وزنه) ثابت با ۵ تا " تکرار بیشینه تکرار انجام می‌شد و استراحت 


۱, Single Set System 2. Earle E. Liederman 3. High intensity & Low volume 
4. Stowers et al 5. Multiple Set System 6, Darden 


C) 


ae ee V‏ اا 


بین ست‌ها بین ۲ تا ۳ دقیقه در نظر گرفته می‌شد. 


مقایسه سیستم یک ستی و چند ستی 
کرامر و همکاران (۲۰۰۰), فرولیچ و ایمریچ (۲۰۱۰) گزارش کردند که اجرای یک نوبت و سه نوبت 
تمرین مقاومتی قدرت و توده عضلانی بیشتری را ایجاد می‌کند. در مقابل استارکی و همکاران CAAT)‏ 
کارینلی و همکاران (144A)‏ هس و همکاران (۲۰۰۰) مارکس و همکاران(۲۰۰۱) و براید و همکاران 
(۲۰۰۳) نیز گزارش کردند که تفاوت معنی‌داری در افزايش قدرت و استقامت عضلانی بین دو گروه یک 
نوبت و سه نوبت تمرین مقاومتی وجود ندارد. در همین راستا اراضی و جوربنیان (۱۳۹۰) با بررسی ۲۰ 
مرد تمرین نکرده گزارش کردند که قدرت کسب شده از تمرینات مقاومتی چهار نوبتی در هیچ یک از 
عضلات اندام فوقانی و تحتانی بهتر از تمرینات دو نوبتی نیست. 
از طرفی کلی" و همکاران (۲۰۰۷) رادالی" و همکاران (۲۰۱۳) ۰ هانسن" و همکاران (۰)۲۰۱۳ 
سنگدوینی و همکاران (۱۳۹۱)» نشان دادندکه تأثیر حجم تمرین در بالاتنه و پایین تنه متفاوت می‌باشد. 
آنها در پژوهش خود دریافتند که در حرکات بالاتنه تفاوتی بین یک نوبت و سه نوبت تمرین مقاومتی 
وجود ندارد. اما در حرکات پایین تنه اجرای سه نوبت تمرین مقاومتی قدرت و حجم عضلانی بیشتری 
را ایجاد می‌کند. همچنین اراضی و اسدی (۲۰۱۲) با بررسی ۲۷ مرد تمرین نکرده در سه گروه به صورت 
تمرینات دایره‌ای به این نتیجه رسیدند که اجرای سه نوبت تمرین مقاومتی به شکل دایره‌ای با 1:1۰ یک 
تکرار بيشینه در حرکات بالاتنه تفاوتی بین یک نوبت و سه نوبت به وجود نمی‌آورد اما در حرکت پرس پا 
اجرای سه نوبت تمرین مقاومتی. قدرت عضلانی بیشتری را ایجاد می‌کند. در همین رابطه بکر "و همکاران 
(۲۰۱۳) گزارش کردند که انجام7 تکرار با HA‏ یک تکرار بیشینه در حرکت باز کردن زانو, باعث افزایش 
بیشتر قدرت با انجاه سه نوبت تمرین مقاومتی نسبت به دو نوبت تمرین مقاومتی می‌شود. از سوی دیگر 
اسکلومبرگر* و هه اران (۲۰۰۰) و هامبورگ" و همکاران (۲۰۰۷) در پژوهش خود گزارش کردندکه 
درحرکات YL‏ اجرای سه نوبت تمرین مقاومتی قدرت بیشتری را ایجاد می‌کند. اما در > OWS‏ پایین 
تله تفاوت معنی‌داری بین دو گروه یک نوبت و سه نوبت تمرین مقاومتی وجود ندارد. همچنین نبیل‌پور و 
امیر ساسان (۱۳۹۳) با دستکاری حجم تمرین و حرکات تمرینی به این نتیجه رسیدند که پس از سازگاری 
اولیه. بالاتنه و پایین تنه نسبت به یک حجم تمرینی مشخص پاسخ مشابهی را می‌دهند. اما برای مشاهده 
این پاسخ بخصوص در تمرینات دایره‌ای می‌بایست ترتیب قرارگیری حرکات در نسخه تمرینی در طول 
یک دوره تمرینی ثابت نباشد. از طرفی کالج طب ورزشی امریکا" (۲۰۱۳) انجام ۲-۶ نوبت تمرین 
مقاومتی نسبت به یک نوبت تمرین مقاومتی با تکرارهای ۸-۱۵ توصیه کرده است (۱). بنابراین می‌توان 
چنین نتیجه گرفت که انجام سه نوبت تمرین نسبت به یک نوبت در افراد تمرین کرده باعث افزايش و 
Kelly 2. Radaelli 3. Hansen‏ ,1 


4. Baker 5, Schlumberger 6. Hamburg 
7. American College of SportsMedicine 


اک a‏ ای دک مو تک 
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حجم عضلانی هم در بالاتنه و هم در پایین تنه می‌شود. اما برای افراد تمرین نکرده غير فعال انجام یک 
ست. حداقل در یک ماه اول شروع تمرینات کافی خواهد بود. 


سیستم سبک به سنگین! 

این سیستم به صورت عمومی در سال‌های ۱۹۳۰ و ۱۹۶۰ در بین ورزشکاران عمومیت داشت و 
ورزشکاران آن را به صورت ۳ تا ۵ ست اجرا می‌کردند که هر ست بر میزان وزنه‌ها افزوده می‌شد و توسط 
های‌دلورم و اتکینز" VAEA)‏ در متون علمی استفاده و به نوعی ابداع شد و در بعضی از کتب این سیستم 
را به اسم ابداع کنندگان OF‏ می‌شناسند. و شاید بتوان آنها را مبدع سیستم هرمی نامید. و این سیستم بعدها 
توسط مک کلوی OVES‏ توسعه و تکامل CHL‏ و هم اکنون در پرورش اندام ما آن را با عنوان سیستم 
هرمی می‌شناسیم و پس از آن الگوهای متفاوتی از سیستم هرمی معرفی شد که تفاوت این الگوها در 
چگونگی افزايش بار تمرینی می‌باشد. در ادامه راجب این سیستم‌ها بیشتر خواهیم گفت. 
سیستم هرمی؟ 

این سیستم یکی از پر طرفدارترین سیستم‌های تمرینی در بین ورزشکاران پرورش اندام می‌باشد 
که به عنوان یکی از موثرترین سیستم‌های تمرینی برای افزایش حجم عضلانی به حساب می‌آید. این 
سیستم در عین حال از کم خطرترین سیستم تمرینی به شمار می‌رود. در این سیستم از وزنه کم با تکرار 
بیشتر به سمت وزنه بیشتر و تعداد کمتر تمرین می‌شود به دلیل اینکه عضله با وزنه کمتر در ابتدا تحت 
فشار کمتری قرار می‌گیرد و هنگام تمرین با وزنه‌های سنگین عضله کاملا گرم و آماده شده احتمال 
آسیب‌دیدگی خیلی کم است. سیستم هرمی یکی از سیستم‌های hel‏ تمرین بوده و استفاده از قوانین 
آن بشدت در سایر سیستم‌ها مشاهده می‌گردد. در این سیستم تمرینی وزنه‌ها و شدت در هر حرکت از 
سبک به سنگین طراحی می‌شوند. مثال زیر انجام حرکت پرس سینه را در سیستم هرمی نشان می‌دهد. 

پرس سینه bale‏ - ۱۰-۸ 

در مثال فوق ابتدا با وزنه سبک و با شدت ۷۰/ یک تکرار بیشینه» حرکت را ۱۲ تکرار انجام داده و 
در ست بعدی وزنه را سنگین‌تر نموده ۷۵/ یک تکرار بیشینه و ۱۰ تکرار حرکت را انجام داده و به همین 


ترتیب تمرین به OLL‏ می‌رسد. 


حداکثر تعداد حرکت در ست اول نباید از ۲۰ تکرار Gly)‏ حجم) فراتر رود همچنین در ست BLL‏ 
تعداد تکرار نباید از FLO‏ تکرار کمتر باشد. 


1. Light -to -heavy System 2. Delorme and Watkins 3. Mac cloy 
4, Pyramid 


OEE 


آنچه مهم است تعداد تکرارها نیست بلکه تحت فشار قرار گرفتن عضله در هر ست تا حد ناتوانی 


Normal Pyramid 


Repetitions Strength 
Repetitions 10 % 70 
Repetitions 6 % 85 
Repetitions 2 %95 
Repetitions 1 % 100 

Truncated” Pyramid” 

Repetitions Strength 
Repetitions 12 % 60 
Repetitions 10 % 70 
Repetitions 8 % 80 
Repetitions 6 


پس به خاطر داشته باشید که در ست اول با اينکه وزنه‌ها سبک است ولی بايد عضله به طور کامل 
تحت فشار قرار گیرد و تمرین تا حد ناتوانی پیش رود. در زیر برنامة تمرینی سینه با سیستم هرمی نشان 
داده می‌شود. 
نمونه برنامه تمرینی 


Barbell Bench Press 10,8,6.4 
wate 


Machine Inner Chest Press 12,10,8,6 
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سیستم هرمی معکوس! 

این سیستم در مقالات علمی با عنوان سیستم آکسفورد" و یا سیستم هرمی واژگون و همچنین با 
عنوان سیستم سنگین به سبک شناخته شده است و از سیستم‌های اصلی تمرین می‌باشد. این سیستم توسط 
زاینوویف " در سال (۱۹۵۱) ابداع شد و بعدها توسط لیگتون" در سال OAW)‏ توسعه یافت. نحوه انجام آن 
دقیقا بر عکس سیستم هرمی می‌باشد به این ترتیب که وزنه‌های مورد استفاده از سنگین به سبک طراحی 
می‌شود. و بار تمرینی افزایش می‌یابد. عموماً عنوان شده است که مبتدیان از این سیستم بخصوص در 
حرکت اول استفاده نکنند. از مزیت‌های این سیستم فشار کامل به عضله به علت انرژی بیشتر بدن است. 


Reversed “Truncated” Pyramids 


در ol‏ سیستم شدت تمرین. بطور قابل توجهی در مقایسه با سیستم هرمی بالاتر است. و برای 


ورزشکاران پیشرفته آموزش دیده مناسب است 

در مثال ذیل حرکت پرس سرشانه در سیستم هرمی معکوس بررسی می‌شود: 

سرشانه هالتر-1-۸-۱۰-۱۲ 

در مثال فوق ورزشکار ابتدا با شدت ۸۵/ یک تکرار بیشینه» T‏ تکرار انجام داده و سپس وزنه OL)‏ 
را کم می‌کند. در ست بعدی ۸ تکرار از > CS‏ را با شدت ۸۰/ یک تکرار بیشینه. انجام می‌دهد. و به 
همین شکل تمرین ادامه می‌یابد به نحوی که در مثال فوق در ست آخر ورزشکار ۱۲ تکرار را با شدت 
۰ یک تکرار حداکش به انجام رساند. 


10 RM 


1. Reverse Pyramid 2. DeLorme & Oxford Techniques 3. Zinnovieff 
4. Leighton 


...<< ف سآ"أ " 6 


ای سم میتی رین ی | 
فصل دوم: سیستم‌های تمرینی wv ye‏ 
Reverse Pyramid Training‏ 


Set Weight 
1 4-6 Very Heavy 
2 6-8 Heavy 
3 10 Moderate 
Reps 
مثال‎ 
Timer | Reps | Sets | 


Muscle | Exercise Name 


Back Barbell Bent Over Row | sec90 | 6,8,10,12 


در هر چهار ست باید تا حد ناتوانی عضله را تحت فشار قرار داد. حتی در ست چهارم که وزنه‌ها سبک 
می‌شود. وزنه‌ها را طوری انتخاب کنید که ورزشکار در پایان ۱۲ تکرار (ست آخر) و یا ۶ تکرار (ست 
اول) به مرز ناتوانی برسد. 


تعداد تکرار در ست پایانی از ۱۵ تکرار Gly)‏ حجم) تجاوز نکند. 
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مقایسه سیستم هرمی و هرمی واژگون: 

مک موریس و الکینز' (۱۹۵۶) OLE‏ دادند تمرین هرمی واژگون در کسب قدرت به تمرین هرمی 
برتری دارد اما نیاز به بررسی بیشتری است. ولی لیتون" و همکاران AW)‏ اختلاف کمی را بین دو 
روش تمرینی هرمی و هرمی واژگون در افزایش فلکشن آرنج (جلو بازو) گزارش کردند اما در افزایش 
قدرت اکستنشن آرنج (پشت بازو) و قدرت پشت و پا نشان دادند که هرمی واژگون به هرمی برتری دارد. 
تکوغل و" و همکاران (۱۹۹۸) به تعیین هیپرتروفی درعضله چهاز سر ران بعد ازتمرینات فرمی واژگون و 
هرمی با اندازه‌گیری مساحت توموگرافی در افراد سالم و مقایسه آن با گروه شاهد پرداختند. بدین منظور 
۰ داوطلب مرد سالم تمرین نکرده به طور تصادفی انتخاب شدند. افراد به سه گروه۱۰ نفره تفسیم شده 
و به مدت چهار هفته به تمرین پرداختند. گروه اول به روش هرمی واژگون و گروه دوم به روش PP‏ 
به تمرین پرداخت و گروه سوم تمرین نکرد. توموگرافی محاسبه شده از ناحیه ران گرفته شد. اسکن ران 
از وسط حد فاصل سمفوزیس عانه تا میانه کشکک گرفته شد تا سطح مقطع ران محاسبه شود. دور ران 
نیز اندازه‌گیری شد. ارزیابی‌ها قبل از شروع تمرینات و پس از چهار هفته از آغاز برنامه تمرینی انجام شد. 
نتایج نشان داد که سطح مقطع کلی عضله چهار سر رانی در هر دو گروه هرمی واژگون و هرمی افزایش 


1. McMorris& Elkins 2. Leighton 3. Tekeoglu 


Oe‏ ص 


سس فصل دوم: سیستم‌های تمرینی لج O‏ ۱ 


معناداری داشت و این افزايش با افزایش دور ران همراه بود. محققان نتیجه‌گیری کردند که هر دو روش 
هرمی واژگون و هرمی موجب هایپرتروفی معنادار عضلانی می‌شود 
فیش" و همکاران (۲۰۰۳) در تحقیقی به بررسی کارایی دو روش تمرین قدرتی هرمی و هرمی 
واژگون پرداختند. ۱۰ آزمودنی سه جلسه در هفته برای مدت ٩‏ هفته به تمرین پرداختند. تمرین شامل 
سه دوره و هر دوره ۱۰ تکرار بازکردن زانو بود که بر اساس 1018۷ آزمودنی‌ها اجرا می‌شد و هر هفته 
7 ارزیابی می‌شد. نتایج OLS‏ داد میانگین LORM‏ هر دو گروه افزايش یافته و تفاوت معنی‌داری بین 
دو گروه مشاهده نشد. آنها نشان دادند که هر دو روش موجب بهبود و افزایش قدرت می‌شود 

رجبی و همکاران (۱۳۸۹) بیست و هفت دختر غیرورزشکار را به طور تصادفی در سه گروه تمرین 
هرمی CEN)‏ تمرین هرمی واژگون Gets)‏ و کنترل (۷ نفر) قرار دادند. قدرت حداکثر افراد در 
پایان هفته سوم و ششم اندازه‌گیری شد. نتایج این تحقیق نشان داد که قدرت حداکثر در دو گروه به طور 
OLS‏ افزایش دارد. به جز در حرکت جلوبازو که در گروه هرمی واژگون بیشتر بود. ترکیب بدن افراد 
نیز تغییر معناداری را پس از T‏ هفته نشان نداد. 


سیستم هرمی دوبل 

این سیستم را می‌توان تلفیق سیستم هرمی و هرمی معلکوس دانست و نشان دهنده دو هرم می‌باشد 
که به صورت مخالف (آینه) است. در این سیستم به تدریج شروع به افزایش بار و کاهش تکرار کرده و 
سپس دوباره شروع به کاهش وزنه‌ها و افزایش تعداد تکرارها می‌کنیم 


Double Pyramid 
Repetitions Strength 
Repetitions 12 % 60 
Repetitions 10 % 70 
Repetitions 8 % 80 
Repetitions 6 % 85 
Repetitions 6 % 85 
Repetitions 8 % 80 
Repetitions 10 % 70 
Repetitions 12 % 60 


1. Fish 2. Double pyramid 
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نمونه تمرین سیستم هرمی دوبل 


| Muscle | Exercise Name 


—$- Barbell Standing 
Shoulders 1 Military Press 
Shoulders 


Biceps & 


10,8,6,8,10 |5 


Barbell Shrug sec 90 | 8,6,4,6,8 5 


Barbell Preacher 
Curl 


ù 


sec 90 | 10,8,6,8,10 


مقایسه سیستم هرمی معکوس و هرمی دوگانه(دوبل) 

طی تحقیقی که حسینی و همکاران تاثیر دو الگوی (سیستم) تمرینی هرمی معکوس و هرمی دوگانه 
را بررسی کردند به این نتیجه رسیدند که دو برنامۀ متفاوت تمرین مقاومتی استفاده شده نتایج مشابهی در 
ایجاد حداکثر قدرت و حجم عضلانی ایجاد می‌کند. اما برای افزایش استقامت عضلانی: الگوی باردهی 
هرمی معکوس و برای افزایش توان پاهاء الگوی باردهی هرمی دوگانه مناسب‌تر است. اگرچه Leal‏ شده 
الگوی باردهی پلکانی معکوس با بار حداکثر در مرحله اول و کاهش بار در مرحله‌های بعدی در مقایسه 
با الگوی باردهی هرمی دوگانه. با افزایش تدریجی بار در هر نوبت. باعث خستگی عضلانی و کاهش 
قدرت در عضلات می‌شود اما به نظر می‌رسد در روش پلکانی معکرس. استفاده از وزنه‌های بیشینه در 
دوره‌های اول تمرین, سبب ایجاد بیش جبرانی" عضلانی می‌شود و با فراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر. 
افزایش قدرت را تحریک می‌کند. رونی وهمکارانش (1۹۹۶) بیان کردند وقتی ورزشکار خسته است: 
واحدهای حرکتی بیشتری به کارگرفته می‌شود. به همین دلیل در ادامه فعالیت عضلانی این تحریکات 
باعث افزایش قدرت می‌شودکه این قضیه در الگوی باردهی هرمی دوگانه وپلکانی معکوس صادق است. 


سیستم هرمی مسطح ۲ 

در روش هرمی مسطح(صاف) متغیر تمرینی(بار) از نظر شدت خیلی تغییر می‌کند که اغلب در رنج و 
دامن بین ۷۰ تا ۱۰۰ درصد یک تکرار بیشینه بوده و تغییرات بزرگی با آن در سه حاشیه میانه ؛ سنگین " 
و حداکثر* سیر می‌کند. بومپا اعلام کرد حداکثر مزیت تمرینی برای افزایش قدرت توسط روش هرمی 
مسطح به دست می‌آید. در این سیستم عموما شدت بار برای ایجاد هایپرتروفی بین ۰ تا ۸۰ درصد یک 
تکرار بیشینه قرار دارد و برای حداکثر قدرت بین ۸۰ تا ۱۰۰ درصد یک تکرار بیشینه قرار دارد. متغییرهای 


1. Overcompensation 2. Flat pyramid 3: Medium 
4, Heavy 5. Maximum 


ey 


فصل دوم: سیستم‌های تمرینی L Ww So‏ 


سیستم هرمی صاف تا حد ممکن مربوط به مرحله و حالت تمرین بوده و تا جایی که ممکن باشد بار 


sec 150 10,8,8,8,10 


12,8,8,8,12 


14,10,10,10,14 


سیستم هرمی اریب! 

این سیتم یکی از انواع روش‌های سیستم هرمی دوبل می‌باشد. در این سیستم. میزان بار به تدریج تا 
پایان ست‌ها بطور مداوم افزایش می‌یابد بجز ست آخر تمرین که شدت GL)‏ کاهش خواهد یافت. هدف 
ست پایانی ایجاد تحریک و تغییر می‌باشد تا ورزشکار ست پایانی را تا حد ممکن سریعتر اجرا کند. در 


زیر یک نمونه از تمرین هرمی اریب نشان داده می‌شود. 


Muscle | Exercise Name Sets 


Barbell Standing Mili- 
tary Press 


Shoul- 


Dumbbell Lateral Raise 
ders 


Dumbbell Shoulder 
Shrug 


10,8,6,10 


سیستم بالک! 
سه ست با پنج یا شش تکرار ر در مدت زمان هشت هفته‌ای از ویژگی‌های این سیستم می‌باشد که 
بیشتر برای تقویت عضلات پا و عضلات پشت توسط pd‏ و همکاران (VW)‏ طراحی شده بود و با این 


سیستم قدرت بدن را پس از ۸ هفته توسط دستگاه مقاومت سنج کابلی می‌سنجیدند 


1. Skewed pyramid 2. Bulk System 


y‏ 3%- سیستم‌های تمرین در پرورش اندام ا 

سیستم استراحت - 4889 (RPT)!‏ 

این سیستم تمرینی که جو ویدر آنرا برای قهرمانان ابداع نموده است. یکی از رایج‌ترین سیستم‌های 
تمرینی حال حاضر در دنیای سیستم‌های تمرینی پیشرفته پرورش اندام می‌باشد که در دوران حجم 
استفاده می‌شود و قهرمانان بدنسازی برای جلوگیری از فلات (توقف رشد) در دوره‌های افزايش توده 
عضلانی خود به عنوان مکمل و شوک دهنده از سیستم استراحت- وقفه» معمولا در بین تمرین به عنوان 
آخرین ست در یک حرکت به کار می‌برند. در این سیستم پس از اينکه ورزشکار تمرین خود را به پایان 
رسانید با شدت ۹۵ تا ۱۰۰/ حداکثر یک تکرار» سه تکرار از یک حرکت را به کمک حریف تمرینی 
خود انجام داده و ۱۰ تا ۲۰ انيه استراحت می‌نماید سپس با همان وزنه دو یا سه تکرار از حرکت را 
انجام می‌دهد و سپس ۰ تا ۲۰ sb‏ استراحت می‌نماید و سپس برای بار سوم پا همان وزنه یک تا سه 
تکرار از حرکت را انجام می‌دهد. در صورت توان ورزشکار می‌تواند این چرخه را ادامه دهد. در این 
سیستم می‌توانید هر بار 0۲-۵ از وزنه را کاهش دهید. استراحت کوتاه مدت در بین ست‌های این سیستم 
به عضلات فرصت. بازسازی ATP‏ را می‌دهد (همانطور که می‌دانید بیش از ۷۰ درصد ادنوزین تری 
فسفات در ۳۰ ثانیه اول بازسازی می‌شود) مایک منزر معتقد است که این سیستم کارآمد بود و یکی از 
مقام‌های خود را مدیون این تکنیک می‌باشد. چگونگی اجرای این سیستم از زبان مایک منزر: من برای 
انجام تمرینات سینه پس از گرم کردن وزنه ٩۰‏ کیلوگرمی انتخاب کرده و تمرین را شروع می‌کنم. پس 
از انجام یک تکرار وزنه را بر سر جای خود قرار داده و ده ثانیه استراحت می‌کنم و سپس یک تکرار 
دیگر با همان وزنه انجام می‌دهم پس از ده ثانیه استراحت و کم کردن ۱۰ کیلوگرم از وزنه‌ها یک یا دو 
تکرار دیگر انجام می‌دهم بعد از ده ثانیه استراحت مجدداً وزنه‌ها را ده کیلوگرم کم می‌کنم و یک یا دو 
تکرار دیگر انجام می‌دهم این را تا زمانی که مقدار تکرارها به ۸ الی ۱۰ تکرار برسد ادامه می‌دهم. در این 
سیستم ورزشکار همه تکرارها را با حداکثر وزنه ممکن انجام می‌دهد. او ادامه می‌دهد در تمرین بر روی 
برخحی عضلات مثل ساق پا و tele‏ فرد ناگزیر از اجرای تکرارهای بالا بوده و همین مسئله نیز موجب 
تجمع اسید لاکتیک در عضلات شده و درد و سوزش شدید را به همراه آورده و فرد را از ادامۀ تمرین 
باز می‌دارد. در صورتی که با شیوه‌های سنتی ۳ در ۱۰ و یا ۳ در ۸ بر روی این عضلات تمرین AES‏ رشد 
چندانی را در طولانی مدت تجربه نخواهید کرد اما با استفاده از این تکنیک می‌توان فشار فزاینده‌ای را 
بر روی این دسته از عضلات اعمال کرده و آنها را تحریک به رشد کرد. در این سیستم می‌توان با تغییر 
تکرارها و بار تمرینی انواع مختلفی از حالت‌های سیستم را اجرا کرد. 


1, Rest - Pause Training 


OOO a a 


۱ A IE فصل دوم: سیستم‌های تمرینی‎ A 


Motor Unit Recruitment and Fatigue (Henneman,s Size Principle) 


Reps/Time Under Tension 


به علت سنگین بودن وزنه قبل از انجام حرکت عضلات را به خوبی گرم شوند و حضور مربی یا حریف 
تمرینی ورزشکار الزامی می‌باشد. این سیستم برای همه > کت‌ها LE‏ انجام نیست. 


از این سیستم به مدت کوتاه استفاده کنید انجام این سیستم برای کسانی که زیر ۲ سال سابقة تمرین 
دارند مفید نیست و باعث آسیب دیدگی می‌شود. 
سیستم پیش خستگی! 


ابتدا استوروز و همکاران" (۱۹۸۳) شکلی از سیستم پیش خستگی را معرفی نمود و بعدها این سیستم 
توسعه و انواع مختلفی از این سستم معرفی گردید. 


1, Pre-Exhaust 2. Stowers et al 


2 > ۲ ۳ ۳ ۰ 
ES &p ۳‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 


ت توضیح داده whe‏ 


در حر دارند ولی عضلات کمک خسته شده و مانع ادامه تمرین می‌شوند. 
Workout B - Repeat 5 exercise giant set 3 to 4 times‏ 
Exercise Sets Repetitions Rest Periods‏ 
Machine Fly 4-3 20 s 10-20‏ 
Bench press 3-2 10 s 90‏ 
Repeat this 2 exercise “giant set” 3 to 4 times, using the same format as above‏ 
مثال دیگر > CS‏ پرس سینه. پشت بازوها زودتر از عضله سینه خسته می‌شوند. ابتدا حرکت 
5 ‘ 
که معمولا 


ا ر ر وو وتو سرت P DS‏ 


در هنگام انجام اولین حرکت نباید تا ناتوانی پیش رفت بلکه باید مقدار وزنه را طوری انتخاب کرد که 


عضله قدری خسته شود و انرژی اصلی را برای تمرین دوم صرف نمود. 


ست‌های پس خستگی! با ست‌های سنگین به سبک 

در روش تمرینی پس خستگی سنگین به سبک ابتدا یک حرکت اصلی را با وزنه سنگین و برای 

تکرارهاء ی کم اجرا شده و سپس بلافاصله یک حرکت تک مفصلی با وزنه سبک و برای تکرارهای Lj‏ 
انجام داده می‌شود. این سیستم را می‌توان هم برای یک حرکت و با دو نوع وزنه GL)‏ و تعداد تکرار 
متفاوت از حرکت‌ها اجرا کرد و هم می‌توان با دو نوع حرکت متفاوت برای همان عضله و تعداد تکرار 
مشخص برای هر کدام اجرا کرد. 

استراحت بین یک ست در این سیستم حداقل می‌باشد و استراحت بین ست‌های اصلی متوسط و زیاد 
می‌باشد. به مثال‌های زیر دقت کنید: 

مثال اول: ابتدا حرکت اسکات با وزنه سنگین را برای ٤‏ تا ٦‏ تکرار اجرا کرده سپس بلافاصله با وزنه 
سبکتر برای ۱۲ تا ۱۵ تکرار حرکت اسکات را انجام می‌دهيم. 

مثال دوم: حرکت اسکات با وزنه‌ای سنگین را برای ٤‏ تا ٩‏ تکرار اجرا کرده سپس بلافاصله سراغ 
حرکت جلو پا با دستگاه رفته و با وزنه متوسط تا سبک حرکت جلو پا را برای ۱۲ تا ۱۵ تکرار اجرا می کنید. 


Muscle Exercise Name | Timer Reps Sets 


er 1 Barbell Full Squat | none | 4-6 2 
egs 

1 
Upper 1 Barbell Full Squat | sec90 |125 |2 
Legs 


jet w Leg Press None | 4-6 3 
egs 
: 
7 8 | | 
pper Leg Press sec 90 12-15 3 
Legs 


1. Post-Exhaust 


7 ) ا سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 
سیستم کنترل و تمرکز 

در این سیستم تمرینی 4S‏ بر توانایی مهار» کنترل و تمرکز وزنه‌های استفاده شده در هر حرکت 
می‌باشد. در این سیستم انجام صحیح و کنترل شده هر دو بخش حرکت یعنی بخش مثبت و منفی مورد 
نظر است. این حرکت در دوران حجم موجب افزایش توده عضلانی و در زمان مسابقه موجب تفکیک 
عضلانی و ایجاد خط‌های عمقی در ماهیچه‌ها می‌شود. 

در هنگام استفاده از این سیستم تمرینی باید از وزنه‌های سبک استفاده کرد چراکه هر تکرار بایستی با 
کنترل و به آرامی انجام شود (بخش پوزیتیو حدوده انیه» توقف در بالاترین نقطه حرکت ۳ انیه» بخش 
نگاتیو ۵ ائیه) همچنین می‌توان بخش پوزیتبو را به صورت عادی و معمولی انجام داد و سپس بخش 


نگاتیو حرکت را با استفاده از این سیستم اجرا کرد 


= | مربیگری‎ OLS IN 
در این سیستم ورزشکار سوزشی پس از انجام ۰ تکرار حس خواهد نمود و نباید در آن لحظه تمرین‎ | 
را رها کند.‎ [| 


Se 


E و‎ J 
OP SSE فصل دوم: سیستم‌های تمرینی‎ 


سیستم تکرارهای منفی اجباری! 


اجباری می‌تواند شش تا هشت ثانیه شده که بیست تا چهل درصد انرژی 


تنش) سبب متابولیسم بیشتر در عضله 


ماندن طولانی‌تر عضلات در انقباض 


بافی 


ای افز 


ضعیت‌های جدید تحریک می‌نماید. عموما از این سیستم بر 


موضعی استفاده می‌شود. 


1. Forced Negative Reps 


2. Resisted Repetitions 3. Hartman and Tunnemann,1988 


OP 7‏ € سیستم‌های تمرین در پرورش اندام د 
سیستم تفکیک عضلات! 
این سیستم و در واقع این شکل تمرین در سال ۱۹۵۹ توسط هورواس" به ورزشکاران پرورش‌اندام 
و دیگر ورزشکاران قدرتی پيشنهاد شد. در این سیستم عضلات بدن به روزهای هفته تقسیم می‌شود. در 
این سیستم معمولا بین ۸ تا ۱۰ تکرار بیشینه برای هر ست تمرینی در نظر گرفته می‌شود. امروزه تفکیک 
عضلات به ایام هفته به عنوان اصول تمرین در تمامی سیستم‌های تمرینی به چشم می‌خورد. در زیر یک 
مثال از سیستم جداسازی یا تفکیک عضلات نشان داده می‌شود 


روش تقسیم عضلات 
ایام هفته تمرین عضلات 
شنبه سینه و ساق 
یکشنبه زیربغل 
دوشنبه سرشانه و کول 
سه شنبه بازو 
چهارشنبه پا 
ج شنبه پشت بازو 
جمعه استر احت 
سیستم غریزی "(سیستم (UU‏ 


سیستم‌های فراوان و متعددی برای تمرین با وزنه وجود دارد ولی یکی از مهمترین و اصلی‌ترین این 
سیستم‌ها که دانستن آن برای همه ورزشکاران پرورش‌اندام و افرادی که به هر نوعی با تمرینات با وزنه 
سر و کار دارند حیاتی و حائز اهمیت است. سیستم غریزی و یا حسی می‌باشد. عده زیادی از ورزشکاران 
این سیستم تمرینی را با بی‌برنامه‌گی اشتباه می‌گیرند. برای استفاده از این سیستم داشتن چند سال سابقه 
تمرین الزامی می‌باشد. فرد ورزشکار هم‌چنین باید علم و تجربه کافی در رابطه با تحت فشار قرار دادن 
عضلات داشته باشد. هم‌چنین وی باید توانایی ارزیابی پاسخ هر گروه عضلانی نسبت به تمرین را داشته 
باشد. و اینکه چه حرکاتی و با چه تکرارها و ست‌هایی باعث افزایش بیستر درد و دم عضلانی می‌شود. 
پس به خاطر داشته باشید گام اول و ابتدایی برای انتخاب یک سیستم مناسب شناخت بدن خود و نیازهای 
تغذیه‌ای آن است که می‌توانید در طول یکسال اول به آن پی ببرید و خود را آماده انتخاب یک سیستم 
تمرینی مناسب نمایید. دکتر فرانک کلمبو (قهرمان دو سال مستر المییا) معتقد است ورزشکار باید بدن 
خود و نیازهای اصلی آن را کاملا بشناسد برای دستیابی به این شناخت باید سیستم‌های مختلف تمرینی و 


1, Isolated Exercise System 2. Horvath 3. Instinctive 


FF اظااظط(|ظادددً‎ ۷ 


یس تست سس سیب ول )لوق موی La ze‏ 


روش‌های گوناگون تغذیه را تجربه کرد و از مان آنها مناسب‌ترین را برگزید البته تجربه کردن سیستم‌های 
مختلف تمرینی و روش‌های گوناگون تغذیه به منظور یافتن مناسب‌ترین آنها نیاز به مدت زمانی بین ۲۰ 
تا ۳۰ سال دارد. پرورش اندام OLS‏ بزرگی مثل ویکتور ریچارد از این سیستم بهره می‌بردند 


( TARGET 
MUSCLE 
GROUP 


سیستم چینش تر کیبی! 

این سیستم مخصوص ورزشکاران حرفه‌ای می‌باشد و به صورت دو ستی. سه ستی و چهار ستی انجام 
می‌شود. در این سیستم تمرینی ورزشکار دو > OS‏ متنوع برای یک یا دو گروه عضلانی و با کمترین 
استراحت (بین دو حرکت صفر انیه و حداکثر چند ثانیه) مابین حرکات و پشت سر هم انجام می‌دهد 
به نحوی که پس از تکمیل یک دور از دو يا سه و یا چهار حرکت مورد نظر یک ست به پایان می‌رسد. 


سیستم سوپر ست" 

این سیستم توسط کریمر و نوبل در سال ۱۹۸۷ مورد استفاده گردیده و معرفی شده است. از این سیستم 
در دوران تفکیک و زمان نزدیک به مسابقات و یا دروان حجم استفاده می‌شود. معمولا در دوران SSE‏ 
از سوپرست برای تمرین روی دو عضله مخالف (برای سوزاندن کالری بیشتر و شدت جریان خون) و در 
دوران حجم انجام دو حرکت روی یک عضله (مثلا پرس سینه هالتر + قفسه سینه دمبل) برای بالا بردن 


1. Plus Setting & Three setting 2. Supersets. 3. Kraemer and Noble 


2 ۵ 5€ سیستم‌های تمرین در پرورش ltl‏ 
شدت و فشار تمرین استفاده می‌شود. سوپر ست‌ها قادرند فشار فیزیولوژیکی مضاعفی را به همراه تغیرات 
متابولیکی بارز در عضلات در حال فعالیت ایجاد IES‏ سوپرست به دلیل کارائی با حداقل استراحت 
مابین حرکات. در زمان صرفه جوئی می‌کند. شدت تمرین را افزايش داده و ميزان پمپ خون به عضلات 
را افزایش می‌دهد و تأثیر هوازی نیز دارد. تمرینات سوپرست در قیاس با تمرینات معمولی فیبرهای 
عضلانی بیشتری درطول تمرین وارد عمل می‌شوند. هورمون رشد بیشتری نرشح می‌شود. افزایش دانسیته 
(چگالی) و میتوکندری (اتاقک سوخت ساز) که منجر به ولید بیشتر انرژی می‌شوده رخ خواهد داد 


جلو بازو سیم iS‏ 


۰ تکرار برای هر حر کت 
۰ تکرار برای هر حرکت 


کش 


در برنامه بالا از هفته چهارم وارد سیستم سوپر ست می‌شود و شکلی از وارد شدن به سیستم سوپر 
ست در دوران تفکیک را نشان می‌دهد 


4 
1 
3 
3 
i 
3 
E 
3 
x 
N 
9 


هر دو حرکت را ۳۰ تکرار و بدون استراحت بین دو حرکت 


انواع سو پرست را از لحاظ تر کیب حرکات به سه دسته می‌توان تقسیم نمود: 
الف) سوپرست یک حرکت ترکیبی با یک حرکت تک عضله 

این روش سوپرست بهترین تکنیک برای برطرف کردن ضعف‌های بدن می‌باشد با استفاده از این 
سوپر ست می‌توان ضعف‌های عضلانی ورزشکار را برطرف نمایید 

مثال زیر انجام حرکت پرس سینه و پروانه را به شکل سیستم هرمی با سیستم چینش ترکیبی نشان 


می‌دهد 
Kelleher et al (2010)‏ .1 


í \ 


Barbell Bench Press 
+Machine Fly 


در مثال فوق پس از به انجام رساندن ۱۰ تکرار از حرکت پرس سینه. ورزشکار بدون استراحت و 
وقفه به ایستگاه پروانه رفته و ۱۰ تکرار از این حرکت را به انجام می‌رساند و به این ترتیب ست اولش 
را به پایان می‌برد. سپس پس از کمی استراحت ۸ تکرار از حرکت پرس سینه را انجام داده و مانند ست 
پیشین به ایستگاه پروانه رفته و ۸ تکرار نیز از این > ES‏ انجام می‌دهد تا ست دوم را به انجام رسانده 
باشد و به همین ترتیب ادامه می‌دهد 

مثال‌های دیگر: 

اسکات با جلو ران دستگاه 

کول باهالتر دست باز+ نشرجانب بادمبل نشسته 

جلوبازو با هالترایستاده + جلوبازو بادمبل تک تمرکزی 

پشت پا باهالتر+پشت پا با دستگاه 

کول با هلتر+ نشر جانب 

پشت پا با هالتر + پشت پا با دستگاه 

پرس سینه با هالتر + قفسه سینه. 

معمولا در حرکت پرس سینه با التر بخصوص بالاسینه با هالتر عضلات دلتوئید (سرشانه) زودتر خسته 
می شوند و اینجاست که باید حرکت ففسه سینه را برای وارد کردن فشار مستقیم بر روی عضلات سینه اجرا کرد 


ب) سو پرست یک حرکت تک عضله‌ای با یک حرکت چند عضله‌ای (ترکیبی ) 

این نوع سوپرست منشعب شده از تمرینات پیش خستگی است معمولا در تمرینات پیش خستگی 
اپتدا عضله مورد نظر را با یک حرکت تک عضله‌ای خسته می‌کنيم و سپس حرکت چند عضله‌ای و 
ترکیبی را انجام می‌دهیم بدین ترتیب عضله مورد نظر تحت فشار شدیدتر قرار می‌گیرد. برای مثال حرکت 
نشر جانب با دمبل را اجرا می‌کنيم و سپس سراغ حرکت پرس سرشانه با هالتر از جلو می‌رویم. هدف از 
اجرا برنامه پیش خستگی واردکردن حداکثر فشار ممکن بر روی عضله در حرکت ترکیبی یا همان چند 
عضله‌ای می‌باشد این نوع تمرین یک شوک اساسی به عضلات می‌دهد و نتیجه ان نیز خیلی زود محرز 


1. compound sets 
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می‌گردد و بهترین روش برای افزایش حجم عضلات می‌باشد این نوع سوپر ست از لحاظ جواب دقیقا 
مثل زمانی می‌باشد که برای اولین بارتمرین پیش خستگی را ورزشکار انجام داده است. مانند (نشر جانب 
+ پرس سرشانه با هالتر از پشت) يا (قفسه بالای سینه با دمبل + پرس بالای سینه با هالتر) و در تمرین 
جلو بازو (جلو بازو لاری با شیب ٩۰‏ درجه)+(جلو بازو هالتر میله خم) 


ج) سوپر ست یک حرکت تک عضله‌ای با یک حرکت تک عضله دیگر (تفکیکی) 

این سیستم تمرین در زمان نزدیک مسابقه و در دوران تفکیک عضلانی کاربرد دارد. همانطور که 
می دانید یک حرکت تفکیکی از لحاظ سوزش عضله در قیاس با یک حرکت ترکیبی و چند مفصلی خیلی 
بیشتر می‌باشد و فشاری که از این طریق وارد می‌شود خیلی متمرکزتر می‌باشد ضمن اينکه ورزشکار قادر 
است که محدوده فشار را محدودتر سازد و دقیقا بر روی یک نقطه فشار آورد. 

چند مثال تمرینی از این نوع سوپرست 

۱. نشرجانب با دمبل+ نشرجانب باسیم کش تک دست 

۲. ساعد بادمبل روی میز+ ساعد باهالتر ایستاده 

۳. قفسه بالاسینه + پرس بالاسینه بادمبل يا هالتر 

. پشت پا با دستگاه + پرس پا با ماشین: ورزشکاران Lb‏ سعی کنند موقع اجرای حرکت پرس ASL‏ 
پا را در قسمت بالای صفحه پرس پا قرار بدهد تا به عضلات همسترینگ فشار بیشتری وارد شود و اگر 
قبل از پرس پا حرکت پشت پا بادستگاه را اجرا کند آن موقع است که فشار بیشتری بر روی عضلات 
همسترینگ وارد می‌شود. 

۵ جلو پا با ماشین + پرس پا با ماشین 

1 جلو بازو لاری L)‏ شیب ٩۰‏ درجه) + جلوبازو با هالتر(میله کج (EZ‏ 

۷ پشت بازو باهالتر ایستاده + پشت بازو با هالتردست جمع روی میز پرس بالاسینه 

(Dip) je پشت بازو سیم‌کش (دست جمع يا دست باز) + حرکت پشت بازو بین‎ A 

٩‏ ساق پا با دستگاه ایستاده (پنجه‌ها ay‏ سمت داخل) + ساق پا با دستگاه ایستاده (پنجه‌ها به سمت 
خارج) 

مثلا ورزشکار وزنه ۱۵۰ کیلویی > ES‏ ساق را با پنجه به سمت داخل انجام می‌دهد (اين حرکت 
وضعیت قرارگیری پا برای قسمت خارجی عضلات ساق می‌باشد) و به محض اینکه به نقطه خستگی 
Si‏ عضلانی رسید. از مقدار وزنه کم کرده و حرکت را با وضعیت پنجه به سمت خارج ادامه می‌دهد 
gel)‏ وضعیت قرارگیری پا برای قسمت داخلی ساق پا می‌باشد) اگرحالت قرارگیری پنجه‌ها صاف باشد 
آن موقع است که فشار بر روی کل عضلات ساق یکسان خواهد بود. می‌توان این سوپرست را به تری‌ست 


تبدیل کرد و یک بار پنجه به سمت داخل + پنجه به سمت خارج + پنجه در وضعیت صاف انجام داد. 
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| نام عضلات تکرارها 
عضلات سینه ٩ E‏ - ۱۲ تکرار 
| عضلات پشت )23 بغل) ۰ - ۱۵ تکرار 
عضلات سرشانه ۲ - ۱۵ AS‏ 
|_ عضلات جلوبازو gh Sava‏ 
عضلات چهار سر ران ۵- ۳۰ تکرار 
عضلات پشت پا ۰ - ۱۵ تکرار 
عضلات ساق ۰ ۲۰ AS‏ 


در هر جلسه چه تعداد pa‏ کت را بایست به صورت سوپرست al‏ کرد؟ 

البته بدن هر شخص به سیستم سوپرست به شیوه مختص به خود جواب می‌دهد. شاید یک فرد در 
قیاس با شخص دیگر به ست‌ها و تکرارهای کمتری بسته به هدف. ژنتیک. سابقه تمرینی. آمادگی ذهنی, 
قدرت ریکاوری نیاز داشته باشد. به عنوان یک راهنمائی کلی. یک فرد کم سابقه می‌تواند با اجرای دو 
حرکت به صورت سوپرست برای هر عضله نتیجه خوبی به دست آورد. یک بدنساز سطح متوسط بعد از 
٩‏ ماه تمرین می‌تواند برای هر بخش از عضلات بدن ۳ تا ٤‏ سوپرست را اجرا کند و یک بدنساز سطح 
پیشرفته با سابقه بیش از ۱۸ ماه تمرین می‌تواند برای هر بخش از عضلات بدن ۵ تا ۱ سوپرست را اجرا کند. 

خوب است که روی هر دو عضله‌ی انتخابی ۲ تا ٤‏ هفته تمرین شود و بعد روی دو Uae‏ دیگر 
تمرکز کنید. بعد که روی همه عضلاتی را که در نظر داشتید با این سیستم تمرین دهید. چند هفته 
استراحت بدهید و برای ۲ تا ٤‏ هفته همان تمرینات gale‏ را انجام دهید. این باعث ریکاوری عضلات 


در تمرینات زیر بغل عضلات جلو بازو و ساعد تحت فشار زیادی قرار می‌گیرند و در صورت خستگی 
عضلات زیر بغل این عضلات جلوبازو و ساعد فشار عمده را متحمل می‌شوند. پس بهتر است از این 
سیستم در > کات زیر بغل استفاده نکنید. 


این تغییر مداوم سیکل‌های تمرینی باعث می‌شود که بدن به طور دائم در شرایط شوک عضلانی قرار 
می گیرذ: این قاعده در مورد سوپر ست و تمام تکنیک‌های شوک دهنده دیگر در بدنسازی سنخیت دارد. 
هنگامی که فرد به طور مداوم یک نوع سوپرست را اجرا می‌کند و از به کارگیری و تلفیق سوپر ست‌های 
دیگر اجتناب می‌نماید آن موقع است که نتیجه تمرینات چندان خوشایند نخواهد بود. با تغیبرات ساده 


در فرمول سوپرست و انواع سوپر ست نه تنها باعث افزایش رشد عضلانی خواهد شد Sh‏ بر شدت 
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تمرینات نیز افزوده می‌شود. تحقیقات ثابت کرده است که شدت تمرین ارتباط مستقیمی با میزان رشد 
دارد. هر چقدر میزان شدت در یک ست بیشتر باشد به همان نسبت رشد نیز بیشتر خواهد بود تغییر برنامه 
تمرینی, عمداً سیستم عصبی عضلانی را مجبور می‌سازد که با افزایش سطح شدت خود تطابقت دهد. در 
ادامه یک نمونه از این نوع فازبندی آمده است 

dil ils‏ (مفته اول سو برست Om‏ تزکنی با حرکالت: ترکیین 

برای نمونه: پرس سینه باهالتر+ پرس بالاسینه باهالتر 

فازدوم (هفته دوم): سوپرست حرکات ترکیبی (چندمفصلی) باحرکات تفکیکی SS)‏ عضله‌ای) 

برای نمونه: پرس سینه باهالتر + قفسه سینه بادمبل 

فازسوم (هفته سوم): سوپرست حرکات تفکیکی باحرکات ترکیبی. 

برای نمونه: قفسه سینه بادمبل + پرس سینه باهالتر 

زچهارم(هفته چهارم): سوپرست > IS‏ تفکیکی باحرکات SSB‏ 


برای نمونه: قفسه سینه بادمبل + قفسه سینه با دستگاه (Peck deck)‏ 


€ 


سیکل افزایش حجم 

Gas‏ ورزشکار در این سیکل GE)‏ افزایش حجم عضلانی می‌باشد. بنابراین سوپرست کردن حرکات 
ترکیبی با حرکات ترکیبی و یا سوپرست OS‏ حرکات ترکیبی با حرکات تفکیکی بهترین فرمول برای 
دستیابی به این مهم تلقی می‌شود. 


سیکل کات کردن 

برای این سیکل سوپرست کردن حرکات تفکیکی با حرکات ترکیبی و یا سوپرست کردن حرکات 
تفکیکی با > OW‏ تفکیکی بهترین نتیجه را برای شکل‌دهی حرکات عضلات در بردارد. بنابراین و 
همانطور که پیشتر نیز ذکر شد ترکیب سوپرست‌ها بسیار متنوع می‌باشد. به همین خاطر بسته به نوع بدن 
و هدف تمرینی سوپر ست‌ها را انتخاب کرده و سیکل بندی مورد نظر را بر روی آنها اعمال کنید 

دو واژه‌ای که عموماً در بعضی از کتاب‌ها IS‏ رفته است اصطلاح دور فزایندگی و دور ترکیبی 
می‌باشد. دور فزایندگی اشاره به تمرین گروه‌های عضلانی موافق و مخالف در یک ست دارد که برای 
دوره کات مناسب می‌باشند و ذور ترکیبی شامل اجراق متناوب حرکت توسط یک گرو عضلائی است 
که عموماً ویژه دوره حجم می‌باشد. 
سوپر ست استاتیک (انقباض ایستا) 

در این شیوه یک حرکت با حرکت دیگر به صورت سوپرست اجرا می‌شود و تنها فرق آن با سوپر 
ست معمولی در این است که در حرکت دوم تکراری انجام نمی‌گیرد و تنها حرکت را برای مدت زمان 


ee 
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معینی در وضعیت انقباض استاتیک نگه داشته می‌شود به هر حال مثل سوپر ست‌های دیگر توصیه 
می‌شود که انقباض استاتیک را بلافاصله پس از حرکت اول و برای حفظ شدت تمرین در عضله مورد 
نظر اعمال گردد. 


انواع سوپر ست استاتیک 
۱. سوپرست حرکت حجمی با حرکت حجمی انقباض استاتیک 
۲ سوپرست حر کت حجمی با حرکت تفکیکی انقباض استاتیک 
۳ سوپرست حرکت تفکیکی با حرکت حجمی انقباض استاتیک 
4 سوپرست حرکت SSB‏ با عر کت تفکیکی اقباض استاتیک 


سوپر ست حر کت حجمی با حر کت حجمی انقباض استاتیک 

برای هر دو حرکت فوق از وزنه‌ای ote‏ استفاده می‌شود. به عنوان مثال: دو عدد دمبل نتنگین در 
دو طرف میز پرس سینه قرار دهید. پس از اجرای تکرارهای مورد نظر برای حرکت پرس سینه با هالتر 
ol‏ را بر روی پایه قرار دهید و بلافاصله دمبل ها را بردارید و آنها را بالا برده و در بالاترین بخش از دامنه 
حرکتی و در انقباض نهائی عضله برای مدت زمان معین (حداکثر ۳۰ ثانیه) نگه داشته شود. 


دقت داشته باشید که وزن دمبل‌ها توسط مفاصل مهار نشود و کنترل کامل دمبل توسط عضله انجام گیرد 


سوپر ست حرکت حجمی با حرکت تفکیکی انقباض استاتیک 

یکی از بهترین ترکیب‌ها برای اجرا در این سوپر ست. اجرای حرکت جلو بازو با هالتر و جلو بازو 
با سیم کش از بالا بوسیله دستگاه کراس آور می‌باشد 

یکی از دردناکترین سوپرست‌ها در این روش سوپر ست حرکت اسکات با هالتر و جلو پا با دستگاه 
می‌باشد. در این سوپر ست هم بلافاصله پس از اجرای اسکات سراغ جلو پا با دستگاه رفته و با بالا آوردن 


پا عضله چهار سر ران را در منقبض‌ترین حالت برای مدت زمان معین ثابت نگه دارید 


سوپر ست حرکت تفکیکی با حرکت حجمی انقباض استاتیک 
این سیستم برای حجیم ساختن عضلات خیلی مفید است به عنوان مثال سوپرست شراگ با دمبل 


نشسته با کول دست جمع با سیم کش یک سوپرست مناسب برای دستیابی به این هدف می باشد. 
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سوپر ست حرکت تفکیکی با حرکت تفکیکی انقباض استاتیک 


بدین صورت که سوپر ست ساعد با هالتر بر روی میز لاری با ساعد هالتر ایستاده را انتخاب AS‏ و 
برای اجراء این سوپر ست ابتدا حرکت ساعد با هالتر بر روی میز لاری را تا رسیدن به خستگی نهایی 
عضله اجرا 1095 سپس بلافاصله از روی میز لاری بلند 
شده و به صورت ایستاده حرکت ساعد با هالتر را از 


پایین‌ترین نقطه حرکت بالا آورده و در منقبض‌ترین 


حالت برای مدت زمان معین ثابت نگه دارید. 


سیستم تری ست! 

راه‌های زیادی برای ترکیب کردن ست‌ها 
در تمرینات با وزنه وجود دارد. یکی از این 
راه‌ها تری ست‌ها هستند. که در این سپستم. سه حرکت 
بدون وقفه به منظور وارد آوردن فشار به یک عضله انجام می شوند. 
این نوع تمرین به علت افزايش پمپاژ ناگهانی حون در قلب و افزایش ضربان 
قلب در حین انجام > OS‏ و فشار مضاعف به هیچ عنوان برای مبتدی‌ها و افراد 
نیمه حرفه‌ای مناسب نیست. برای انجام سیستم تری ست یک ورزشکار باید 
حداقل دو سال سابقه تمرین جدی را داشته باشد. از این روش هم در برنامه 
تمرینی دوران حجم و هم در زمان نزدیکی مسابقات به منظور تفکیک عضلانی 
می توان استفاده کرد و می‌توال عضلات را از زوایای مختلف تحت فشار قرار داد. 


1. Tri Sets 


fa 
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+ نشر از جانب + سرشانه هالتر از پشت 


نشر از جانب + کول هالتر دست باز + سرشانه از پشت 


همان گونه که مشاهده می کنید می‌توان سیستم پیش‌خستگی را در اینجا نیز ترکیب کرد و همچنین 
می‌توان مثل سوپر ست‌ها از انقباضات استاتیک در تلفیق با حرکات دینامیک استفاده کرد 


از این سیستم نباید بیشتر از یک حرکت در برنامه تمرینی گنجاند. زیاده روی در سیستم تری ست 


موجب تمرین زدگی, افزایش زمان بازیابی, افزایش احتمال آسیب دیدگی و شرایط کاتابولیک در بدن 
می‌شود. 


— aaa 


سیستم ماموت ست 

در این سیستم که نوعی سوپر ست محسوب می‌شود انجام حداقل CS > ٤‏ بدون وقفه مد نظر 
می‌باشد. البته انجام 1۰۵ و یا ۷ حرکت پشت سر هم نیز امکان پذیر است. ساده‌ترین ماموت ست از چهار 
حرکت تشکیل شده است. همانند سوپر ست‌ها تمرین در این a‏ نیز به دو روش امکان پذیر است. 

الف- این روش بیشتر به منظور تفکیک عضلانی و در نزدیکی زمان مسابقات انجام می‌شود. در این 
روش چهار > OS‏ برای دو عضله متفاوت به صورت یک در میان در تمرینات بدنسازی انجام می‌گیرد. 

سینه- زیر بغل - سینه- زیر بغل 

پشت بازو- جلو بازو- پشت بازو- جلو بازو 

به طور مثال حرکت قفسه سینه را انجام داده و پس از آن بدون وقفه به ترتیب حرکات زیر بغل 
سیم‌کش از پشت. پارالل و زیربغل هالتر خم را انجام دهید. (این چهار حرکت در مجموع یک ست 
محسوب می‌شوند) 

از آنجایی که در این روش دو عضله مورد تمرین قرار می‌گيرند. هدف اصلی شدت بخشیدن بر 
جریان خون, سوزائدن کالری و چربی‌های بیشتر می‌باشد. 

ب- این روش یکی از شیره‌های مناسب و پیشرفته برای بالا بردن فشار تمرین است و برای تمامی 
عضلات کاربرد دارد. در انجام این روش باید دقت داشت که عضله تحت فشار را از زوایای مختلف 


ltl سیستم‌های تمرین در پرورش‎ 8% op a 
تحت فشار قرار داد به طوری که تمامی بخش‌های یک عضله مورد تمرین قرار گیرند و همانند سوپر‎ 
ست در این سیستم نیز می‌توان از انقباضات استاتیک (ایزومتریک) استفاده کرد. امروزه انجام این گونه‎ 
تمرینات بر افزایش حجم عضلانی با توجه به پیدایش سیستم‌های تمرینی نوین طرفداران چندانی ندارد.‎ 


مثال برای دوران حجم 


در تمرینات زیر بغل» عضلات جلو بازو و ساعد تحت فشار زیادی قرار می‌گیرند و در صورت 
خستگی عضله لاتسیموس (زیر بغل)» فشار عمده را متحمل می‌شوند. پس بهتر است از این سیستم در 
تمرینات زیربغل استفاده نکنید. 
a ggg‏ 


Chest Bench Incline Decline Cable Fly 
Back 


Lat pull Seated Row Bent over row 
Stones __ Upright row 


beg | Squat Split squat 


۰ انبه شود. 


استراحت بین دو حر کت در این روش BLS‏ بیش از 


La M PO OO E 


سیستم ۵-۱۰-۲۰ 

این سیستم را می‌توان یکی از زیر مجموعه‌های تری ست عنوان کرد. تنها تفاوت آن با تری ست 
در تعداد تکرارها می‌باشد. در تری ست‌ها تعداد تکرارهای حرکات بصورت یکسان رعایت می‌شود یا 
آینگة ععمولاً a DS?‏ را W‏ رسیدن به.سوازش آنه ہی yo Mal aad‏ این سیک تعدا زار وی قر ست 
متفاوت می‌باشد. تکرار ۵ که برای حرکت اول است به منظور افزایش قدرت. تکرار ۱۰ که برای حرکت 
دوم توصیه می‌شود به رشد حجمی عضلات کمک می‌کند و تکرار ۲۰ که برای سومین حرکت تجویز 
می گردد استقامت عضلانی بدن را افزايش می‌دهد. در روش ۵-۱۰-۲۰ حرکت اول را بايد حرکتی چند 
مفصلی انتخاب کنید (که در مثال ما حرکت با دمبل انتخاب شده به این علت که کنترل دمبل‌ها سخت 
تر است) و آنرا با ۵ تکرار سنگین اجرا نمائید. حرکت دوم در این سیستم بازهم حرکتی چند مفصلی 
است اما نسبت به حرکت اول زاویه‌ای متفاوت دارد و با تجهیزات دیگری اجرا می‌شود. چنانکه در 
حرکت نخست از دمبل استفاده کرده‌اید برای حرکت دوم سراغ هالتر یا دستگاه بروید. حرکت آخر نیاز 
به تکرارهای زیاد دارد بنابراین بهترین گزینه‌های حرکتی برای حرکت سوم تک مفصلی‌ها هستند. حرکت 
سوم را نیز می‌توان با دمبل اجرا کرد اما حرکت با کابل یا دستگاه ترجیح داده می‌شود. بهتر است حداقل 
1 هفته این تمرینات اجرا شود. 


اعداد ذکر شده اجبار ی نیستند و می‌توانید این تکرارهای را با توجه به توانایی و شرایط جسمانی 


ورزشکار تغییر دهید. 


از جمله فواید این تکنیک می‌توان به موارد زیر اشاره کرد: 

۱ تنوع: انتخاب ۳ حرکت تمرینی مختلف باعث می‌شود گروه عضلانی مورد نظر از تمامی زوایای 
ممکن تحت فشار قرار بگیرد و مقدار فیبرهای عضلانی درگیر در حرکات بیشتر شود. هر چه فیبرهای 
بیشتری به کار گرفته شوند. فیبرهای بیشتری هم رشد می‌کنند و عضلات هم بزرگتر خواهند شد. به 
عنوان مثال برای عضلات سینه یک تری ست خوب (۲۰-۱۰-۵) می‌تواند ترکیب کردن حرکات پرس 
سینه با هالتره پرس بالاسینه با دمبل و کراس‌آور باشد که هر کدام از آنها روی یک قسمت از عضلات 
سینه تأکید خاصی دارند. 

۲ شدت: اجرای تری ست به زمان بیشتری برای تکمیل یک ست نیاز دارد و عضله خیلی سخت‌تر 
از ست‌های عادی مورد فشار قرار می‌گیرد. به همین دلیل شدت تمرین هم بالاتر است. 

۳ صرفه‌جوئی در زمان: با استفاده از تری ست‌ها ورزشکار می‌تواند در مدت زمان کوتاهی یک 
برنامه تمرینی کامل را اجرا کند و دلیل آن استراحت‌های به حداقل رسیده بین حرکات است. 


a 7‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 
حرکت اول 
این حرکت LL‏ بین ۹۵-۸۵ درصد حداکثر قدرت باشد. دامنه تکرارها در آن ۵ است و نباید از ۳ 
تکرار کمتر شود. در واقع این حرکت باید قدرتی و پایه‌ای باشد. به عنوان > IS‏ اول به ترتیب حرکات 
زیر پیشنهاد می‌شود. 


پرس سینه, پرس بالا سینه. پرس زیر سینه با هالتر 


پرس سرشانه با هالتر از جلو (نشسته یا ایستاده) 


زیربغل زیربغل هالتر خم 
جلو بازو با دمبل روی میز بالاسینه 


پشت بازو با هالتر نشسته 


اسکوات یا پرس پا 


حرکت دوم 

این حرکت اصلی برای رشد عضلات است که نباید بیشتر از ۱۰ تکرار و کمتر از ۸ تکرار اجرا شود. 
در این مرحله حرکتی پایه‌ای مشابه حرکت اول لازم است اما به شرطی که دامنه حرکتی گسترده‌تری 
داشته باشد یا در آن درگیری عضلات کمکی کمتر باشد. حرکات پیشنهادی برای حرکت دوم : 


پرس سینه با دمبل. پرس بالاسینه با دمبل. پرس زیر سینه با دمبل, پرس سینه با دستگاه 


پرس سرشانه با دمبل یا پرس سرشانه با دستگاه 


خم, زیربغل قایقی, زیربفل با دنتگام بارفیکس, زیربغل سیم کش 
جلوبازو با هالتر یا جلو بازو با دمبل 


پا پرس پا لانژ یا پله با دمبل | 


حرکت سوم 
در این حرکت تکرارها ریاد هستند یعنی حداقل باید ۲۰ تکرار باشند. بهترین انتخاب حرکات تک 
مفصلی هستند ترجیحاً با کابل یا دستگاه تا فشاری دائم روی عضلات اعمال شود. حرکات پیشنهادی 


عبارتند از: 


یتست فصل دوم: سیستم‌های تمرینی MN ae‏ 


جلوبازو تمر کزی با کابل یا جلو بازو لاری با دستگاه 


پشت بازو پشت بازو ایستاده با کابل. پشت بازو با دستگاه 
پا gle‏ بشت پا 


نمونه تمرین ۵-۱۰-۲۰ : برای عضلات زیربغل یک ست از هر کدام از حرکات بدون استراحت 
انتخاب کنید. یعنی یک ست زیربغل هالترخم, سپس بلافاصله یک ست زیربغل سیم‌کش و بعد از آن هم 
فوراً یک ست زیربغل سیم کش با آرنج صاف انجام گیرد. در Obh‏ این ۳ ست می‌توانید مثل ست‌های 
sok‏ استراحت داشته باشید. این برنامه تری ست را می‌توانید ۳ الی ٤‏ نوبت تکرار کنید. 


نمونه تمرین ۵-۱۰-۲۰ برای عضلات جلو بازو (این تری ست را می‌توانید ۲ الی ۳ نوبت تکرار کنید) 


حرکت ست 

جلو بازو با دمبل میز بالاسینه اور 

جلو بازو با هالتر rr‏ 

| جلوبازو لاری‌با دستگاه__ us‏ لاملا 


سیستم کمکی! 

بنده در طول چندین سالی که مربیگری کرده‌ام بارها شاهد این قضیه بودم که ورزشکاران بدون اینکه 
به برنامه تمرینی‌شان توجه کنند سرخود از این سیستم استفاده می کردند و بخصوص افراد مبتدی که تازه 
وارد سالن می‌شدند و بدون اطلاع از نحوه برنامه خوانی و چگونگی اجرای برنامه تمرینی‌شان اقدام به 
استفاده از تکراهای کمکی می‌کردند لذا مربیان بایستی ورزشکاران را در بدو ورود به سالن با چگونگی 
برنامه خوانی و اجرای درست تمرینات WAT‏ سازند تا این ورزشکاران جوان و جویای نام در همان بدو 
ورود به بدن خود آسیب نرسانند حال با این سیستم بیشتر آشنا شویم. این سیستم یکی از رایج‌ترین 
روش‌ها در VE‏ بردن شدت تمرین است به این نحو که ۲ تا ۳ تکرار نهائی یک ست. در صورت رسیدن 


1. Assisted Repetitions 


۰ و سیستم‌های تمرین در پرورش اندام‎ AY 


به اتوانی از کمک حریف تمرینی استفاده می‌شود. هدف از اجرای سیستم‌های کمکی و یا تکرارهای 
کمکی, رساندن عضله به حداکثر نقطه خستگی آن می‌باشد. تکرارهای کمکی را یا با اجرای حداکثر وزنه 
و برای تکرارهای کم و یا وزنه متوسط و تکرارهای VE‏ و در هر دو حالت می‌توان با کمک حریف تمرینی 
برای رسیدن به حداکثر انقباض و خستگی عضلات IS‏ بست. نکات مهم در این نوع سیستم این است 
که حریف تمرینی LL‏ تنها در نقطه توقف حرکت و به مقدار مناسب کمک کند و نه بیشتر و نه زودتر. 
ضمنا بخش انقباضات درونگرا (جمع شونده) به ورزشکار کمک خواهد شد و قسمت برونگرا توسط 


خود ورزشکار اجرا می‌شود. کاربرد این سیستم فقط در دوران حجم است. 


OG‏ مربیگری 


انجام حداقل ۶ تکرار به تنهائی برای مبتدیان در این تم ضروری است و نباید بیشتر از ۳ تکرار 
کمک گرفت 


برای مثال در حرکت پرس سرشانه اجرای ٦‏ تکرار توسط خود ورزشکار صورت می‌گیرد و ۲ تکرار 


با کمک گرفتن ازحریف تمرینی در موقع بالا آوردن وزنه انجام می‌پذ یرد 


Exercise Name [Timer | Reps [Ses 


Shoulders 
سیستم مقاومت منفی'‎ 


این سیستم گاهی تکرارهای منفی کمکی خوانده می‌شود و توسط کرامر" ابداع و ترویج داده شده 
است. این سیستم بر پایه انقباضات اسنتریک بنا نهاده شده است و در زمان انقباض طول عضله افزایش 


Barbell Standing Mili- 
tary Press 


می‌یابد. این سیستم تنها در دوران حجم و همچنین برای افزایش قدرت کاربرد دارد و به هیچ عنوان نباید 
در دوران تفکیک از آن استفاده کرد عموماً در رابطه با این سیستم اعتقاد بر این است که عضله در بخش 
منفی حرکت تحریک به رشد می‌شود (زمان انقباضات اسنتریک): افزایش قدرت و ple‏ عضلانی تحریک 
می‌شود و تحقیقات نشان داده است که بیشترین تولید نیرو در انقباضات اسنتریک ایجاد می‌شود. در اثر 
این انقباضات عضله دچار آسیب‌های ریز میکروسکوپی می‌شوند و ترمیم این آسیب‌ها رشد عضلات را 
در پی دارد و در واقع بخش اسنتریک سهم بیشتری در ایجاد آسیب‌های ریز در عضلات برعهده دارد. در 
این سیستم تمرینی با کمک حریف تمرینی وزنه حدود ۰ تا ۲۰ درصد بیشتر از یک تکرار حداکثر را 
انتخاب کرده و تمام تمرکز خود را بر روی قسمت منفی حرکت قرار داد. به این منظور بدنسازان باتجربه 
گهگاهی از سیستم تمرینی نگاتیو استفاده می‌کنند که طی آن فشار وزنه را تنها در بخش منفی حرکات 
Jord‏ کرفدن حرکت Shy‏ در ager‏ جاذبه زمین را gli ged Sa‏ کنن 


استراحت و چگو ی اجرای حرکت 

زمان استراح بین دو تکرار را می‌بایست به حداقل رساند. تمام ذهن و تمرکز را بر روی JES‏ 
حرکت pate‏ کی ساخت. این روش به بخصوص در حرکاتی که با هالتر اجرا می‌شوند مفید است البته زمان 
استراحت بین هر ست به دلیل سنگین بودن حرکت و رسیدن به ریکاوری کافی در این سیستم تمرینی 
زیاد می‌باشد. فرق این سیستم با سیستم کمکی در آن است که در سیستم کمکی وقتی ورزشکار به نقطه 
اتوانی رسید یار کمکی وزنه را با کمک خود ورزشکار جابجا می‌کند اما در این سیستم ورزشکار فقط 
بخش منفی حرکت را اجرا می‌کند و بخش مثبت حرکت توسط یار کمکی اجرا می‌گردد 

برای مثال: در حرکت پرس سرشانه وزنه‌ای را انتخاب کنید که بیشتر از وزنه یک تکرار حداکثر باشد 
سپس با حضور حریف تمرینی دربالای سر وزنه, با JES‏ و به آرامی تا روی سینه پایین بیاورید و سپس 


برای بالا بردن وزنه با کمک حریف تمرینی آن را بالا بیاورید. استفاده از این شیوه تمرین هر چند وقت 


1. Negative Resistance 2. Kraemer 


am Yo 4‏ سیستم‌های تمرین در پرورش ادام سس 


یک بار موجب افزایش قدرت عضلانی و حجم عضلات خواهد شد اما نباید به طور مداوم و در تمامی 
جلسات از این شیوه استفاده کرد 

چون در تکرارهای منفی از وزنه‌های بیشتر از حد معمول استفاده می‌شود. کوفتگی عضلانی بیشتری 
را ایجاد می کند این کوفتگی نشان‌دهنده این است که فشار بیشتری روی عضله متمرکز شده و این مقدار 
رشد عضلانی را افزایش می‌دهد. توجه داشته باشید که تلاش برای جلوگیری از فرود وزنه (فاز منفی) در 
تمام 1 الی ۱۰ ثانیه‌ای که در اجرای فاز منفی در این تکنیک به طول می‌انجامد همواره بايد ادامه داشته 
باشد به گونه‌ای که تمرکز کافی بر روی > OS‏ وزنه داشته و فشار به طور مداوم بر پشت وزنه حفظ شود 


ست‌های منفی از لحاظ درد عضلانی حاصله خیلی بیشتر از سیستم تمرینی ست‌های معمولی می‌باشد 
ضمن این که ریسک آسیب دیدگی نیز به دلیل استفاده از وزنه‌های LS‏ سنگین در این سیستم بسیار 
شایع تر از سیستم تمرینی ست‌های معمولی می‌باشد. به همین دلیل از اجرای حرکاتی مثل لیفت مرده. 
زیر بغل هالتر pe‏ نشر خم و یکسری حرکت دیگر باید خودداری کرد. 


حریف تمرینی باید کاملا با تجربه و LAT‏ به شیوه کمک کردن و دارای قدرت عضلانی کافی باشد چرا 
که بخش مثبت حرکت باید کاملا توسط او انجام گیرد. 


سیستم تعددی! 

از این سیستم در دوران حجم هر سه یا چهار هفته یک بار و در دوران کات. هفته‌ای یک بار انجام 
می‌شود و به صورت پنج جلسه تمرین در یک روز با یک ساعت و سم سنراحت مابین آنها انجام می‌شود. 
در صورت استفاده از این سیستم باید کل روز را در باشگاه سپری کرد 

برنامه تمرینی را باید طوری تنظیم کنید که ورزشکار حداکثر ظرف £0 دقیقه برنامه را به طور کامل 
انجام داده باشد (البته مناسب‌ترین زمان ۳۰ دقیقه می‌باشد) پس از ریکاوری و تجدید انرژی و استراحتی 
دو ساعته سیکل دوم شروع می‌شود و به همین ترتیب بین سه تا پنج بار این سیکل ادامه می‌یابد. در دوران 


1. Multiple 


N‏ ا ‏ نا ڪڪ 


ات ت الک از ا رپ e‏ 0 ۱ 


حجم می‌بایست به عضله مورد فشار قرار گرفته بین ۹۱-۷۲ ساعت استراحت داد. 


مثال‌هایی برای این سیستم در دوران حجم 


سیستم فلاشینگ يا خالی کردن 


روش فلاش کردن. نگه داشتن ونه نسبتاً سیک بطور ثابت در مسیر حرکت تمرین می‌باشد. با این 
کار عضلات برای مدتی بطور دایم منقبض نگه داشته می‌شوند. تا عضله از انرژی تخلیه گشته و بعد به 
سراغ تمرین گروه عضلانی دیگر می‌رویم. آرنولد شوارتزر یکی از طرفدارن این سیستم بود و در کتاب 
دایره‌المعارف بدنسازی خود آورده است: بعد از اينکه حرکت دمبل‌ها به طرفین را در حد امکان انجام 
دادم» دست‌ها را در طرفین بدن قفل می‌کنم و آنها را به اندازه ۱۲ سانتیمتر دورتر از ران‌ها بالا می‌برم تا 
انقباض و فشار را در عضلات دلتوئید احساس کنم. در این وضعیت تقریبا ۱ ثانیه می‌ماندم تا احساس 


بخش اول 
پرس سینه هالتر کمکی ۲ ۳۶۶-۸ 
JLL‏ با وزنه ۳۳۶-۸ 
قفسه بالای سینه ۴۸-۰ 


پرس سینه دمبل موازی 


قفسه زیر سینه 


پارالل با وزنه 


پرس سینه هالتر 
پارالل+ پرس زیر سینه دمبل 
قفسه SUL‏ سینه 
بخش چهارم 
پرس زیر سینه هالتر 
پارالل+پرس سینه دومبل دست موازی 


پرس بالای سینه دمبل دست موازی 


پارالل 
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بخش سوم 


بخش دوم 
پرس GIL‏ سینه هالتر 


۳۶۶-۸ 
۳۶۶-۰ 
۳۶۶-۸ 


۳-۰ 


۳۶-۸ 
۳۰۶-۸ 


۳۶-۸ 


کمکی ۳«۶-۸+۳ 
۲۷۸۰ 


۳۶۸-۰ 


۱۸-۰ 


هه 


am we‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


سوزش و ازدیاد اسید لاکتیک در عضلات بیشتر شود. این فشار در پایان تمرین باعث می‌شود که عضلات 
pty‏ از یکدیگر تفکیک شوند. برای بسیاری از عضلات بدن می‌توان این کار را انجام داد. eas ASL)‏ 
تا یک سوم در حرکت بارفیکس) 


این تکنیک عموماً در زاویه‌ای از ح کت انجام می‌شود که عضلات در گیر بیشترین میزان پتانسیل عمل را دارند. 


ee 
SAS شاید عنوان سیستم برای این شکل از تمرینات خیلی مناسب نباشد با این حال چون در تمام‎ 
بدنسازی از این شیوه کار به عنوان سیستم یاد شده است در این کتاب هم ما آن را به عنوان سیستم معرفی‎ 
می کنیم. این سیستم در سال (۱۹۵۶) توسط ویدر معرفی گردید. ساده‌ترین تعریف این نوع سیستم» استفاده‎ 
از سایر عضلات بدن بجای یار کمکی است اگر هنگام تمرین جلو بازو با هالتر با انجام ۸ تکرار به ناتوانی‎ 
رسیدید و ۲ تا ۳ تکرار آخر را قدری به کمک عضلات شکم و پاها انجام دادید از این سیستم استفاده‎ 
کرده و به همین خاطر به این سیستم, سیستم ضربه زدن هم می‌گویند نکته مهم اینکه نباید تمرین به این‎ 
وزنه‌ای را انتخاب کند که با فشار‎ UL شکل جزو عادات و شیوه همیشگی تمرین ورزشکار باشد بلکه‎ 
بر عضله اصلی تمرین را به اتمام برساند. این سیستم بیشتر در دوران حجم مورد استفاده قرار می گیرد‎ 


ورزشکار حداکثر از سه تکرار (ضربه) می‌تواند استفاده نماید 


چند مثال دیگر از سیستم تقلبی 
استفاده از نیروی پاها برای بالا بردن هالتر در حرکت پرس سرشانه يا استفاده از نیروی کمر و عضلات 
پشت در حرکت قایقی. 


1. Cheating System 


—_ 


می‌تواند از تکنیک HE‏ (ضربه زدن) نیز در تمرینات کمک بگیرید تکنیک ضربه زدن (تقلب) زمانی به 


توان اینطور بیان 


کرد که ضربه زدن و بالا آوردن وزنه به یک باره و سپس پائین آوردن آن بدون کنترل هیچ ثمری برای 
رشد عضلانی نخواهد داشت. توصیه می‌شود که زمانی حدوده تا۱۰ wie‏ را برای پائین آوردن 439 در 
نظر بگیرید. این زمان را بسته به مقدار سنگین بودن وزنه و تعداد تکرارها تنظیم نمالید. 


OID‏ هربیگری 
همیشه قبل از به کارگیری CAS‏ ضربه زدن (تقلب) ورزشکار یک تا دو ست به روش عادی را برای اطمینان 
خاطر از گرم شدن کامل عضلات و تاندون‌ها و جلوگیری از آسیب دیدگی اجرا نماید 


قبل از شروع تمرین, حر کات نرمشی وکششی مربوط به کمر را اجرا شود و در صورت امکان یک تا 
دو ست خرکت هایپراکستنشن (فیله کمر) را انجام گیرد. 


عضلات پشت (کمر) عضلاتی هستند که بیشترین فشار را در هنگام استفاده از تکنیک تقلب متحمل 
می‌شوند و این بدان معنا می‌باشد که این عضلات مستعدترین عضلات برای آسیب‌دیدگی به شمار 
می‌آیند. بنابراین با گرم کردن کامل بدن در عین حال که احتمال آسیب‌دیدگی به حداقل می‌رسد بیشترین 
استفاده نیز از تکنیک تقلب برده می‌شود. 


سیستم هرمی انقباض استاتیک (ایزومتریک) 

مولر و هتینگر" آلمانی در سال ۱۹۵۳ به نقش تمرین ایزومتریک در افزايش قدرت پی بردند و مایک 
منزر اولین کسی بود که سیستم تمرینی ایزومتریک را در پرورش اندام پيشنهاد کرد وی در دهه ۰ به 
همراه برادرش برای شرکت در مسابقه از این سیستم تمرینی استفاده کردند . 

این سیستم بر روی دستگاه‌هایی که قابلیت اضافه شدن وزنه درحالت بالا را دارند قابل اجرا می‌باشد. 
ماد پرس پا) درصورت استفاده از هالتر حتماً می‌بایست دو یار تمرینی در دو طرف هالتر قران بگیرند. 
حرکت با یک وزنه متوسط شروع می‌شود و آن را درنقطه انقباض نهایی عضله به صورت ثابت نگه 
داشته می‌شود 

برای مثال: حرکت قفسه سینه با دستگاه پک دک بعد از گذشت زمان معینی که عضله درحالت انقباض 
نهایی قرار دارد بر مقدار وزنه بیفزاید و ورزشکار سعی کند که درهمان وضعیت باقی بماند. مقدار وزنه 
می‌بایست به صورت کم کم اضافه شود برای مثال ۲/۵ کیلو برای هر بار. اینکار تا زمانی اجرا می‌شود 
که دیگر ورزشکار قادر نباشد در حالت انقباض نهایی BL‏ بماند. در این زمان از مقدار وزنه بکاهید و 
به همین ترتیب ادامه دهید تا جایی که دیگر قادر نباشد وزنه‌ای را که برای شروع انتخاب کرده بود را 
نگه دارد. این سیستم تمرینی بسیار سنگین و پیشرفته می‌باشد. مایک منزر در مورد این سیستم تمرینی 
توصیه می کرد که این سیستم همراه با یک ست سیستم منفی آرام اجرا شود. بدین صورت که پس از ۱۵ 
asl‏ نگه داشتن وزنه LL‏ اجازه دهید وزنه با سرعتی خیلی آرام بخش منفی حرکت را طی و ورزشکار 
نیز در برابر OF‏ مقاومت کند. 


1. Muller and Hettinger 


ققق ف tt‏ ۲۳| 


-3k p2 ۰‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


سیستم انقباضی با ایزو تنش! 

ایزوتنش به معنی کنترل عضلات است و باعث SAS‏ عصبی بهتری بر روی عضله می‌شود این 
سیستم تمرینی بدین صورت می‌باشد که در خلال یک دقیقه استراحت بین ست‌ها: ورزشکار به منقبض 
نمودن عضلاتی که روی آنها کار کرده ادامه می‌دهد این کار عضلات را آماده > CS‏ بعدی می‌کند و 
از سیستم‌های مفیدی است که در دو هفته مانده به مسابقات بیشترین کاربرد را دارد. به عنوان مثال 
فیگورگیری و یا انقباض ایزومتریک عضله با کمک این تکنیک بدین شکل می‌تواند باشد: عضله مورد 
نظر را هشت الى ده بار محکم منقبض کرده و برای زمان 1 تا ۰ asl‏ استراحت داده می‌شود. این کار 
را می‌توان به تعداد ۳۰ تا ۶۰ بار (انقباض) و به مدت سه تا شش ثانیه در موقعیت‌ها و زوایای مختلف 
استفاده کرد و یکی از تکنیکهای موثر در جهت افزایش فشار عضلانی محسوب می‌گردد. این سیستم 
علاوه بر مفید بودن برای SSH‏ به ورزشکار این امکان را می‌دهد که در روز مسابقه با تسلط بیشتری به 


فیگورگیری در روی سکو بپردازد. 


1. Isotension 


' oe 


یتست فصل دوم: سیستم‌های تمرینی اچ Y‏ 


سیستم چینش نامحدود! 
در این سیستم ابتدا یک ست با وزنه‌های نیمه سنگین و يا حتی سنگین انجام داده و عضله تا حد 
ناتوانی پیش می‌رود و سپس بلافاصله پس از آن با استفاده از وزنه‌های سبکتر. عضلات را دوباره تا حد 
ناتوانی کامل تحت فشار قرار می‌گیرد. این سیستم به نام‌های دیگری نیز شناخته شده است که از جمله 
سیستم ست‌های کم کردنی یا کاهنده (ادامه Glo‏ را می‌توان نام برد. 
دو اصصلاح دیگری برای این سیستم شامل دوبل دراپ و تریبل دراپ می‌باشد. دوبل دراپ به این 
معنی است که ورزشکار تنها یک بار از وزن وزنه‌هایی که با آنها تمرین می‌کند را کم می‌کند و تریبل 
دراپ نیز به این معنی است که ورزشکار در حین shal‏ این تکنیک. دو بار از وزن وزنه‌هایی که با آنها 
تمرین می‌کند را کم می کند. البته در برخی موارد و مخصوصاً زمانی که این تکنیک با استفاده از دمبل اجرا 
می‌شود می توان روند کم کردن از وزن وزنه‌های مورد تمرین را به تناوب و در دفعات بیشتر نیز کم کرد 
هدف از اجرای این نوع سیستم بکارگیری فیبرهای بیشتر عضلانی می‌باشد. این نوع تمرین بیشتر برای 
دستگاه‌ها به کار می‌رود که امکان کم کردن وزنه به سرعت و به سادگی وجود دارد اما در صورت وجود 
یار تمرینی می‌توان در حرکات با وزنه آزاد هم از این روش استفاده کرد و یکی از تکنیکهای بسیار عالی 
است که هم در دوران حجم و هم در دوران تفکیک کاربرد خیلی زیادی دارد. هدف این متد تمرینی حفظ 
حداکثر شدت در طول تمرین است تا عضلات را از حد ناتوانی هم فراتر به کار کشید. این سیستم تمرینی 
یکی از بهترین سیستم‌ها برای افزايش شدت تمرینات است. در این روش فرد وزنه مورد نظر را برای 
تکرارهای معین پرس می کند و به محض رسیدن به نقطه خستگی نهایی عضله از مقدار وزنه می‌کاهد و 
دوباره آن را برای حداکثر تکرار ممکن اجرا می LS‏ معمولا این حرکت را تا ۳۰ تکرار و بیشتر انجام می‌دهند. 


چقدر کم کنیم؟ 

از نظر دکتر جیم استوپانی بهترین وزنه برای اجرا در روش ست‌های کم کردنی وزنه‌ای است که 
امکان اجرای ۱۰ تکرار یا نزدیک به آن را برای شروع دوباره بدهد. نتایج تحقیقات دکتر استوپانی حاکی 
از این بود که در همه حرکات کاهش ۱۰ درصدی خیلی کم بود و این اجازه را نمی‌داد که افراد بتوانند 
بعد از ناټوانی ۵ الی 7 تکرار اضافی اجرا کنند. از طرفی کاهش be‏ درصدی هم خبلی زياد بوده چرا که 
امکان اجرای ۱٩‏ تکرار تا ناتوانی مجدد را فراهم می‌کرد. کاهش ۲۰ الی ۳۰ درصدی وزنه بعد از رسیدن به 
ناتوا وانی بهترین و موثرترین روش است. چرا که در تمامی ۷ حرکت. افراد بعد از کاهش دادن ۲۰ درصد 
توانستند ٩‏ تکرار اجرا کنند و این در حالی بود که آنها بعد از یک کاهش ۳۰ درصدی قادر به انجام ۱۱ 
تکرار دیگر شدند. به نظر می‌آید ۰ درصد کاهش مقداری زیاد است به استثنای حرکت زیربغل سیم کش 


که در ol‏ بعد از ۳۰ درصد کاهش وزنه افراد توانستند ۱۰ تکرار اضافی اجرا کنند. 


1. Unlimited Setting 2. Drop sets 


Wh -‏ <= سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 


انواع Glow‏ کم کردنی 


۱. ست‌های کم کردنی با هالتر! 
در این روش از وزنه‌های سبک مثل ۲/۵ کیلو و یا ۵ AS‏ برای اجرا 


هالتر با این وزنه‌ها پر می‌شود. برای مثال ورزشکار در هر طرف ٤‏ عدد وزنه ۵ کیلویی قرار می‌دهد و 


می‌خواهد > ES‏ جلو بازو با هالتر را اجرا LS‏ به محض رسیدن به نقطه خستگی نهایی alas‏ از هر 


طرف یک نه کم می کند و دوباره حرکت را از سر می‌گیرد و دوباره به محض رسیدن به نقطه خستگی 


۲ ست‌های کم کردنی بوسیله دستگاه‌هایی با قابلیت تنظیم وزنه" 


۰ 
انجام ست‌های کم کردنی بوسیله ماشین خیلی ساده‌تر می‌باشد زیرا در اجرای ست‌های کم کر 


با هالتر می‌بایست ورزشکار حتما حریف تمرینی داشته باشد در صورتی که با اجرای حرکت بوسیله 


دستگاه دیگر نیازی به حریف تمرینی نیست و GS‏ کاری که می‌بایست انجام دهد در آو ردن پین و جازدن 


آن می‌باشد. برای مثال در حرکت جلو پا با ماشین هیچ احتیاجی نیست که حتی ورزشکار از سرجایش 


تکان بخورد و تنها با کمک دست قادر هست جای پین را تغییر داده و بدون مکث > OS‏ را ادامه دهد. 


1. Barbell Drop Sets 2. Drop Sets With Selectorized Machines 


۱ w ae ee 


۳ ست‌های کم کردنی با دمبل! 
این روش در حرکاتی همچون جلو بازی نشر جانب. پرس سرشانه. بسیار موثر می‌باشد. برای مثال 
در حرکت نشر جانب با دمبل» ورزشکار با دمبل ۵ کیلویی شروع کرده و آنرا برای ۸ تکرار اجرا 


می‌کند سپس دمبل را روی زمین گذاشته و دمبل‌های ۱۰ کیلویی را بر می‌دارد و بدین ترتیب ادامه می‌دهد 


۴ ست‌های کم کردنی سخت! 

در این روش به مقدار خیلی کم از وزنه می‌کاهيم و از همین رو این روش خبلی مشکل می‌باشد در 
این سیستم حداکثر ۱۵/ از مقدار وزنه می‌کاهيم برای مثال درحرکت پرس سینه وزنه ۱۲۰ کیلوگرمی را 
برای ست اول انتخاب کرده و آنرا برای ۸ تکرار پرس می‌شود سپس بلافاصله ۱۸ کیلو از وزنه کم کرده 
و حرکت ادامه می‌یابد و در ست بعدی وزنه ۲ کم می‌شود. البته در سیستم ست‌های کم کردنی سخت 
بسته به نوع > OS‏ چند مفصلی یا تک مفصلی می‌توان ۵ تا٥۱/‏ از مقدار وزنه کم کرد. مثلا درحرکت 
جلو بازو با هالتر برای شروع با وزنه ۲۵ کیلو شروع شده سپس ۸۵ از مقدار وزنه کاسته می‌شود و ست 
دوم را با وزنه ۲۳ کیلوگرمی اجرا می‌شود و برای ست سوم دوباره ۵./ دیگر کم می‌شود و با وزنه ۲۰ 
کیلویی > OS‏ ادامه می‌یابد 


۵ ست‌های کم کردنی گسترده۲ 

در ست‌های کم کردنی bytas‏ در هر ست به مقدار زیادی از وزنه‌ها کم می‌شود. بدلیل بالا بودن 
تکرار در این روش ورزشکار از لحاظ سیستم تنفسی زودتر دچار خستگی می‌شود و از همین رو در 
حرکاتی همچون اسکات. زیربغل هالتر خم و پرس پا با دستگاه بسیار کار آمد می‌باشد. برای مثال در 
حرکت اسکات ورزشکار ست اول را با وزنه ۰ کیلوگرمی شروع می‌کند و آنرا برای تعداد معین انجام 
می‌دهد سپس به مقدار ۵۰ کیلو از مقدار وزنه می‌کاهد و دوباره آنرا انجام می‌دهد و برای ست بعد دوباره 
۰ دیگر از مقدار وزنه کم کرده و یک ست کم کردنی گسترده را به اتمام می‌رساند. 


۶ ست‌های کم کردنی ۵۰ درصد 

این سیستم به ورزشکار اجازه می‌دهد که یک حرکت را با تکرارهای کاملا متضاد اجرا کند و 
از این جهت باعث فشار آمدن کامل به تمام فیبرهای عضلانی می‌شود و در نهایت بیشترین رشد و 
پمپ عضلانی ممکن را برای فرد در پی خواهد داشت. بعد از گرم کردن کامل عضله مورد نظر سراغ 
سنگین‌ترین وزنه‌ای که قادر هست برای ٦‏ تکرار آنرا اجرا کند. می‌رود و بلافاصله بعد از اجرای آن بدون 
استراحت دقبقا پنجاه درصد از مقدار وزنه می‌کاهد تا حرکت دوم را برای ۲۰ تکرار اجرا کند. برای مثال 
حرکت زیربغل با دمبل تک خم را در نظر بگیرید برای ست اول با دمبل ٤١‏ کیلو گرمی ٩‏ تکرار اجرا کرده 


سپس بدون استراحت دمبل ۲۰ کیلوگرمی را برادشته و آنرا برای ۲۰ تکرار اجرا می‌کند. 
Drop Sets With Dumbells 2. Tight Drop Sets 3. Wide Drop Sets‏ .1 


be 7‏ 8% سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


۷ ست‌های کم کردنی قدرتی (تکرارکم. اختلافات وزنه‌ای ناچیز)۱ 

این سیستم مورد علاقه لاری اسکات بود. لاری اسکوات فاتح اولین مستر المپیا می‌باشد و از این 
روش برای توسعه دادن عضلات دلتوئید و بازو استفاده می‌کرد او معتقد بود حتی برای افرادی که ژنتیک 
مستعدی ندارند هم وزنه سنگین و ست 1 تکراری بهترین راه افزایش حجم و قدرت عضلات می‌باشد. 
تکرارهای پائین این اجازه را به ورزشکار می‌دهد تا بتواند از وزنه‌های سنگین‌تر استفاده کند و بدین 
ترتیب در oe‏ حال که سطح قدرت فرد ثابت می‌ماند عضلات هم حجیم‌تر می گردند. مثال: ورزشکار 
حداکثر برای شش تکرار وزنه را جا به جا کرده سپس به مقدار ده تا پانزده درصد از مقدار وزنه بکاهد 


و حرکت را ادامه دهد و دوباره آنرا برای ٦‏ تکرار اجرا AS‏ 


۸ تکرارهای افزودنی ۶- ۱۲ - ۲۰ یا تکرارهای کم‌کردنی ۱۲ -۸- ۲-۲ 

در تکرارهای افزودئی به مقدار قابل ملاحظه‌ایی در هر ست از وزنه کاسته می‌شود بدین ترتیب هر 
ست نسبت به ست قبل ورزشکار تعداد تکرارها را بیشتر انجام خواهد داد برای She‏ در حرکت پشت 
بازو باسیم‌کش برای ست اول وزنه £0 کیلویی را انتخاب کرده و برای ٩‏ تکرار حرکت پشت بازو زده 
می‌شود سپس آنرا 1۲۵ کاهش داده و بدلیل سبک کردن قابل ملاحظه ورزشکار قادر هست آنرا ۱۰ تا 
۲ تکرار اجرا کند و برای بار Hl‏ دوباره ۸۲۵ So‏ از وزنه بکاهد و آنرا به ۲۲ کیلو می‌رساند و ۲۰ 
تکرارحرکت را اجرا می‌کند. در تکرارهای کم کردنی برای ست اول ابتدا با یک وزنه سبک شروع می‌شود 
و در هر ست به مقدار وزنه بدون استراحت بین ست می‌افزانید برای مثال در حرکت پرس سینه با هالتر 
برای شروع با وزنه ۸۰ کیلویی شروع شده پس از انجام ۱۲ تکرار که برای ورزشکار سبک هم می‌باشد 
به مقدار ۵ تا۱۰/ بر وزنه‌ها می‌افزائید و این بار حرکت را برای ۸ تکرار دیگر ادامه می‌یابد سپس یکبار 
دیگر به مقدار وزنه افزوده می‌شود و آنرا برای ٤‏ تکرار دیگر پرس سینه دست جمع اجرا شده و برای 
آخرین ست دوباره بر مقدار وزنه افزوده و ۲ تکرار دیگر انجام می‌گیرد 


٩‏ ست‌های کم کردنی متغیر در گرفتن دست و یا فاصله پا" 

برای مثال در حرکت پرس پا با ماشین نحوه قرارگیری کف پا بر روی صفحه دستگاه مشخص 
می گند که فشبار بر قسمت. پائینی, بالاین» خارجی و یا داعلی عضلات پا است. یک نموه از این سیستم 
تمرینی با حرکت پرس پا بدین شکل می‌باشد. برای ست اول وزنه‌ای را انتخاب AES‏ که ورزشکار قادر 
باشد حداقل ٦‏ و حداکثر ۱۲ تکرار آنرا جابه‌جا کند محل قرارگیری پا در وسط صفحه دستگاه و فاصله 
کف پاها به اندازه عرض شانه می‌باشد پس از اجرای این ست بلافاصله از مقدار وزنه کاسته شده و این 
بار کف پاها را در قسمت بالای صفحه قرار می‌گیرد و دوباره آنرا برای ٩‏ تا ۱۲ تکرار اجرا می‌شود و 
بلافاصله بعد از اجرای ست از مقدار وزنه کاسته و این بار کف پاها را در قسمت پائین صفحه و نزدیک 


1. Power Drop Sets (low rep) 2. Ascending (6-12-20) or Descending (12-8-4-2) Rep Drop Sets 
3. Drop Sets With Grip or Stance Change 


O00 © 


مس فصل دوم: سیستم‌های تمرینی A sve‏ ۱ 


به هم قرار می‌گیرد و دوباره حرکت را برای ٦‏ تا ۱۲ تکرار دیگر ادامه می‌یابد. برای ست آخر کف پاها را 


on 


از هم بازکرده و پنجه پاها بسمت بیرون باشد و محل قرارگیری کف پا در قسمت بالای صفحه جا گیرد 


ی 1 تا ۱۲ تکرار اجرا شود بدین ترتیب در یک حرکت از بالا تا پائین عضلات پا 


رشد در تمام بخشهای عضلات پا را تضمین خواهد کرد 


چطور تاثیر ست‌های کم کردنی را به حداکثر برسانید؟ 


۱- استراحت بین ست‌ها را به حداقل برسانید 


ز قبل دمبل‌ها یا وزنه‌های مورد نظر خود را کنارتان بچینید 


ای ۳ ست پشت سر هم برنامه‌ریزی AS‏ 


ad 


را بین ٦‏ تا ۱۲ تنظیم LS‏ 


کردنی به صورت موقتی استفاده کنید زیرا این قبیل سیستم‌ها باعث وارد 


ات و سیستم عصبی بدن می‌شود. 


سیستم تمرینی منفی دوبل! 


ین سیستم تمرینی هم مشتقی از 


سیستم تمرینی تکرارهای منفی می‌باشد 


مثال در 


دستگاه می‌باشد برا 


رای حرکت 


جلو پا با دستگاه قسمت مثبت حرکت 


(بالاآوردن وزنه) را با دو پا اجرا می‌کنيم 


1. Double-Negative Reps 


ok M2‏ سیستم قاق تمرین ذز all E T‏ سس ا 


سیستم ست‌های ۲۱ تابی 

سیستم تمرینی ست‌های ۲۱ واژه‌ای برای اجرای تعداد تکرار مشخص شده در یک ست است. فاکتور 
مختص این سیستم تمرینی در تقسیم یک ست به سه قسمت پشت سر هم شامل دو قسمت پایین و بالا 
و کامل می‌باشد یک ست که شامل ۲۱ تکرار است با انجام ۷ تکرار برای هر کدام یک از این بخش‌ها 
انجام می‌شود. البته ote‏ ۲۱ یک عددی ابت نمی‌باشد و می‌توانید یک ست را بجای ۷+۷+۷-۲۱ بصورت 
1+1+۸ نیز اجرا کنید. ولی به این دلیل که سیستم پیشتر به این اسم شناخته شده است ما آن را سیستم 
ست‌های ۲۱ می‌نامیم مقدار وزنه در این سیستم در حد متوسط می‌باشد و استراحت بین هر بخش حداقل 
ممکن می‌باشد. برای مثال: در > ES‏ جلو بازو با هالتر ایستاده ۷ تکرار اول را بصورت نیمه پائین‌ترین 
نقطه حرکت تا میانه دامنه حرکت بالا آورده و دوباره به پائین برده می‌شود سپس در ۷ تکرار بعدی حرکت 
را از نیمه دامنه > CS‏ تا بالاترین قسمت حرکت جا به جا کرده و بعد از آن ۷ تکرار آخر حرکت در 
دامنه کامل اجرا می‌شود و بدین شکل یک ست ۲۱ انجام می‌گیرد. 


سیستم ست‌ها و تکرارهای زمانی 

در این سیستم تمرینی با یک تعداد تکرار معین را در یک زمان ثابت اجرا می‌شود و یا در یک مدت 
زمان معین یک تعداد تکرار ثابت اجرا می‌شود. در این سیستم هر دو بخش حرکت یعنی قسمت منفی 
(پائین آوردن) و یا قسمت مثبت YL)‏ آوردن) در یک زمان مشخص اجرا می‌شود. زمان بالا آوردن و یا 
پائین بردن وزنه می‌تواند مساوی باشد و هم می‌تواند فرق داشته باشد. استراحت بین هر تکرار حداقل و 
مقدار وزنه نیز در این سیستم بدلیل مشکل بودن آن در حد متوسط تا سبک بوده و استراحت بین ست‌ها 
نیز حدود ۲ تا ۳ دقيقه می‌باشد. برای Ske‏ در > ES‏ جلو پا با ماشین برای قسمت مثبت حرکت VL)‏ 
آوردن وزنه) در هر تکرار حدود ۲۰ ثانیه زمان و برای پائین آوردن آن نیز حدود ۱۰ ثانیه زمان صرف 


خواهد شد و یک ست بدین شکل برای تکرارهای مشخص شده اجرا می‌شود 


۱ ی و Wo‏ 
فصل دوم: سیستم‌های تمرینی AP ce‏ ¢ 


کے 


سیستم تمرینی مقاومت دایره‌ای (CRT)‏ 
شکل تمرینات دا 


یره‌ای توسط مورگان و آدامسون" (۱۹۵۹) از دانشگاه لیدز ارائه گردید و به 


عنوان روشی برای توسعه آمادگی جسمانی عمومی مورد استفاده قرار گرفت. ابتدا. روش CT‏ در چندین 


ایستگاه(حالت) که همه آنها به صورت دایره‌ای (حلقه‌ای) بودند. استفاده می‌شد و به همین دلیل به 
ن و پلوک" در سال (VAAN)‏ به عنوان یک سیستم در 


نان را 
ساشعتاری بسیار هطاسب ga‏ باشند 


پرورش اندام معرفی گردید. طبق اظهارات انها این سیستم می تواند ۷00,18 مردان را ٤‏ درصد 


وز 


by‏ در فاز سازگا 


ری 


تمرینات با وزنه دور بوده‌اند می‌توانند از این سیستم 
چگالی 

zU 

تاندون‌ها را برای کشیده شدن و انقباض‌های پر قدرت بهبود می‌بخشد و 


1. Circuit Resistance Training 2. Morgan and Adamson 3. Gettman & Pollock 


7 0 لب سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سید 
باعث کامل شدن سازگاری و هماهنگی دستگاه عصبی- عضلانی ' می‌شود از دیگر کاربردهای این سیستم 
برای کاهش چربی می‌باشد و به این علت که ورزشکار به طور مدام و با شدت پایین در حال فعالیت و 


تمرین می‌باشد می‌تواند بر سوخت و ساز چربی‌ها موثر واقع شود در زیر مشخصات اینگونه تمرینات 
ارائه شده است. 


تازه کار | تمرین کرده | پیشرفته 
مدت(هفته) ۶-۲ ۶ ۳-۶ 
دات (درضند, نک تگراز پیشینه) Mods‏ 1۴۰-۰ 1۴۰-۰ 
تعداد ایستگاه‌ها ۹-۱۲ ۹ ۶-۹ 
تعداد تکرارها ۸۰ ۱۰-۲ ۱۲-۵ 
تعداد bao plo‏ (دورها) y‏ ۳ ۳-۴ 
زمان هر جلسه تمرین ۲۰-۲۵ ۲۵-۳۵ Pef‏ 
فاصله استراحت بین دورها ۹۰ ۶۰-۹۰ 2 
فاصله استراحت بین ست‌ها (دقیقه) ور ۲ ۲ 
تعداد جلسه تمرین در هفته ۲-۳ ۳-۴ ۳-۵ 


در اینگونه برنامه‌های تمرینی Lb‏ دقت شود که عضلات از قسمت‌های مختلف بدن انتخاب شوند تا 
در اجرای حرکت. عضله هدف دچار پیش خستگی نشود. مثلا اجرای حرکت پرس سینه پس از پشت 
بازو باعث پیش خستگی برای حرکت سینه می‌شود. در زیر یک نمونه کامل از این نوع تمرینات برای 
افراد حرفه‌ای نشان داده می‌شود. 


بار وزنه‌ها را بیشتر از آنچه توصیه شده افزایش ندهید. حتی اگر احساس کنید که عضلات سازگاری 
lag‏ کرده‌اند و به یاد داشته باشید که تاندون‌ها و لیگامنت‌ها به زمان بیشتری برای تطابق نیاز دارند. 


1, Adaptation of neuromusecular cordination 


a اد‎ ۱ 


وت جح وت وت یسح وود رو وم تیم ها ی تریب P w‏ 


نمونه برنامه سیستم دایره‌ای 


جلو بازو ایستاده 


پشت ران خوابیده 


۸ و سیستم‌های تمرین در پرورش اندام mm‏ 


سیستم تمرینی مقاومت دایره‌ای فوق العاده" (SCRT)‏ 

از آنجا که سیستم تمرینی دایره‌ای استقامت هوازی را بین ۶-۸ درصد افزايش نمی‌دهد لذا این 
سیستم تمرینی (SCR)‏ بوسیله متخصصان برای بهبود استقامت هوازی پيشنهاد می‌شود. سیستم کار مانند 
سیستم تمرینی دایره‌ای است با این تفاوت که بین هر ایستگاه. ورزشکار یک فعالیت هوازی مانند دو 
درجا پا دوچرخه ثابت را انجام داده سپس به سراغ ایستگاه بعدی می‌رود. 


سیستم تمرینی عملکرد محیطی قلب (PHA)‏ 

قدمت این سیتم به دهه 1۰ میلادی برمی‌گردد و توسط Sly‏ کوکر" طراحی و توسعه CHL‏ و توسط 
باب جیدا" وارد دنیای پرورش اندام شد. این سیستم نوعی از تمرینات سوپر دایره‌ای می‌باشد که بايد بدون 
وقفه بعد از اتمام حرکت ایستگاه اول به ایستگاه بعدی رفته و تمرین ایستگاه بعدی را شروع کرد. در این 
سیستم ASU‏ زیادی بر گردش خون در بالاتنه و پایین تنه شده است و زمانی که عضلات بالاتنه فعال هستند 
عضلات پایین تنه در حال استراحت می‌باشند و بالعکس. این سیستم به نوعی ترکیبی از تمرینات هوازی 
و مقاومتی می‌باشد. در واقع بجای اینکه ورزشکار (به عنوان مثال) دو روز در هفته تمرین هوازی انجام 
بدهد و سه روز تمرین مقاومتی. هر دو تمرین را ترکیب کرده و باهم در یک روز انجام می‌دهد. هدف 
این سیستم افزایش قدرت. حجم عضلانی» استقامت قلبی عروقی. انعطاف‌پذیری و همچنین جلوگیری 


1. Super Circuit Resistance Training 2. Peripheral Heart Action 3, Chuck Coker 
4. Bob Gajda 


(CY 


کت سس تست یل we Mii‏ 


از تجمع اسید لاکتیک می‌باشد تا ورزشکار بتواند تمرین را تا آخر بدون بروز خستگی انجام دهد. عموما 
چینش حرکات در این سیستم بدین شکل می‌باشد که یک حرکت بالاتنه و یک حرکت پایین تنه استفاده 
می‌شود و تکرارهای حرکات بین ۸ تا ۱۲ تکرار می‌تواند متغیر باشد این سیستم را می‌توان به صورت 
یک دایره در ۵ یا 7 حرکت برای ٤‏ یا ۵ دور اجرا نمود. بهترین روش کنترل شدت این سیستم استفاده از 
ضربان قلب می باشد. و در صورت افزایش بیش از حد ضربان قلب می‌توان در بین حرکات استراحت 
مختصری انجام داد. گفته شده این سیستم برای افزایش هماهنگی و بهبود ترکیب بدنی سودمند می‌باشد 


نمونه‌هایی از تمرین (PHA)‏ 
تمرین مقاومتی 
تمرین owl‏ يا بالاتنه 
شنا (زانو روی زمین) 
لانو(راه رفتن) L‏ 
لت از جلو y‏ 
دراز نشست(۰ ۲ثانیه) L‏ 
نشر جانب U‏ 
تمرین قلبی عروقی 
۵ تا ۱۰ دقیقه دویدن و پیاده روی تند و کند 
جلو بازو هالتر y‏ 
اسکات 
پشت بازو دمبل تک دست 


py 


(=) | aie 


پرس سرشانه 
تمرین قلبی عروقی 


۵ تا ۱۰ دقیقه پارو زدن 


تمرین مقاومتی 
7( 3 
پرس پا | l‏ 
فیله کمر | 3 
L ۱ (abt) ab‏ 
U cas‏ 


a M7‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


سیستم تمرینی Sale)‏ منزر)' فوق سنگین 

این سیستم بنام یک حرکت یک ست نیز معروف است. سیستم تمرینی مایک منزر عبارتست از تحت 
فشار قرار دادن یک عضله با حداکثر یک یا دو ست تمرین با شدت ۹۵ تا ۱۰۰ یک تکراربیشینه» این 
سیستم تمرینی را قهرمانانی چون دوریان یتس (دوریان یتس 1 بار متوالی قهرمان جهان شد) ژان پیر 
فوکس به کار بسته‌اند و نتایج مثبت آن را نشان داده‌اند در حقیقت این سیستم ترکیبی است از تکنیک‌های 
کمکی: فی پیشن سخستگی:» تکرارهای نیمه سیستم .۲.۳" و سیستم ست‌های ادامه‌دار. در این سیستم 
برای عضلات کوچک ۲ الی ٤‏ حرکت و برای عضلات بزرگتر ۳ الی ۷ حرکت و هر کدام یک ست 
تمرین انجام می‌گیرد البته در هر ست حداکثر فشار بر عضلات وارد کرده و تا حد ناتوانی فشار را ادامه 
می‌دهیم. مایک منزر خود در پاسخ به این سوال که چرا فقط یک ست انجام می‌دهد می گوید اگر فقط 
یک دلیل قانع کننده برای انجام دو ست يا بیشتر بیاورید من آن را می‌پذیرم. مهم وارد کردن فشار به 
عضلات است که این کار را در یک ست نیز می‌توان انجام داد. اگر بگویید یک ست کم است می گویم 
خير دو ست زیاد است چرا که فشار بیش از اندازه بر عضله موجب ورزش زدگی شده و رشد عضلات 
را به تعویق انداخته يا کم می‌کند.در حقیقت ورزش زدگی و استراحت کم عوامل hel‏ عدم پیشرفت 
بسیاری از ورزشکاران هستند. بیشتر اوقات ورزشکاران به من می‌گریند: تمریناتمان بسیار سنگین است 
و غذای AIS‏ نیز می‌خوریم اما مدت زیادی است که تغییری نکرده‌ايم. در پاسخ به آنها می‌گویم: تمرین 
بیش از حد! اگر شما عضله‌ای را قبل از اینکه از فشار حاصل از تمرین قبلی کاملا رها شده و تجدید 
قوا کرده باشید تحت فشار مجدد قرار دهید رشد آن را به تعویق انداخته‌اید. منتزر توصیه می کند که هر 
حرکتی را تنها یک ست اجرا کنید L)‏ حداکثر در ۲ ست اجرا کنید) و برای هر عضله هم تنها یک حرکت 
انجام دهید وی درباره سیستم تمرین خود می‌گوید: من تصور می‌کنم اگر به جای اجرای ۳ الی 4 ست 
برای چند حرکت. بیایید و ۳ الی ٤‏ حرکت انتخاب کنید و هر کدام را در یک ست تمرین کنید به نتایج 
بهتری دست خواهید CHL‏ و عضلات‌تان حجم و شکل مناسب‌تری هم پیدا خواهد کرد. در حقیت KU‏ 
منزر معتقد است: عضله UL‏ در مدتی کوتاه تحت فشار بسیار زیاد قرار داده و سپس زمان کافی برای 
استراحت و رشد در اختیار عضله قرار دهید. نمونه‌ای از تمرین با سیستم مایک منزر به شرح زیر است 
پس از گرم کردن ابتدا با حرکت جلو پا ماشین و با کنترل و تمرکز کامل ٦‏ تکرار را انجام داد سپس 
وزنه‌ها را کم کرده و به همان ترتیب 1 تکرار دیگر به صورت wale‏ انجام می‌دهیم و پس از رسیدن به 
حد ناتوانی چند تکرار کمکی انجام می‌دهیم. پس از چند دقیقه استراحت به سراغ عضله بعدی می‌رویم. 


۱۰ Mike ۵۲ 


لآ 


k M 6 فصل دوم: سیستم‌های تمرینی‎ 
orate ols 


از این سیستم تنها در دوران حجم و آنهم برای افرادی که حداقل دو سال سابقه تمرینی دارند و به 
سیستم‌های تمرینی آشنایی کاملی دارند ob‏ استفاده کنند 


این سیستم توسط نیل هیل " برای قهرمانان ابداع شده است. او نام مستعارش (Yoda)‏ را به همراه عدد 


عدد ۳ در نام روش هم اشاره به همین حقیقت 


ن به این صورت است. به عنوان مثال هفته‌ی 


š 


THE ULTIMATE - YO 
MUSCLE-MAKING < -4 
PROGRAM 


2. Neil Hill 


1. Training Yoda 3 


%2 و سیستم‌های تمرین در پرورش اندام د 


برای نتیجه‌گیری بھتر از این سیستم بهتر است IS‏ زیر را در نظر بگیرید 

هفته اول: > کات چند مفصلی با وزنه‌های سنگین (۲ الی ۳ حرکت اصلی سنگین با دامنه تکرار 7 الی ۱۰) 
هفته دوم: ترکیبی از حرکات چند مفصلی و تک‌مفصلی با وزنه‌های متوسط (حرکتی تک‌مفصلی را اضافه 
کنید اما از بابت انتخاب حرکات شبیه به هفته اول عمل کنید. دامنه تکرارها باید بین ۱۰ الی ۱۶ باشد و 
هر > CS‏ ۲ الی ۳ ست اجرا می‌شود) 

هفته سوم: ترکیبی از حرکات چند مفصلی و تک‌مفصلی با تکرارهای زیاد و روش‌های شدت‌دهنده 
است. دامنه تکرارها ۱۶ تا بیشتر از ۳۰ تکرار می‌باشد و از روش شدت‌دهنده مورد علاقه ورزشکار 
می توان استفاده کرد مثل ست‌های کم‌کردنی. سوپرست. جاینت‌ست و دیگر سیستم‌ها) 


هفته اول سبنه 


تمرین | AS‏ | ست ریتم ۱ استراحت 

پرس بالای سینه دمبل | ۸2۰ | ۴ ۱-۱-۴ ۰ ast‏ 
قفسه سینه دمبل | ۸-۱ | ۴ | ۱-۱-۴ ۰ ثانیه 
پرس سینه | ۸۰ | asl ۰ ۱-۱-۴ | f‏ 


هفته دوم 
تمرین تکرار ست ریتم استراحت 
پرس بالای سینه دمبل ۱۲-۸ ۳ asl ۶۰-۰ Ay‏ 
ayl ۶۰-۰ ۲‏ 
aul ۶۰-۰‏ 


1 oe i HEE رسب سس سرت‎ | 


هفته سوم 
تمرین | تکرار ۱ ست | تمپو | استراحت 
پرس SIL‏ سینه اسمیت# ۲۰-۵ | ۲ | ۱-۰-۱ ۰ asl‏ 
قفسه سینه aul ۰ ۱-۰-۱ ۲ | ۲۰-۲۵ FE ed‏ 
پروانه دستگاه | ۲۰-۵ | ۲ ۱-۰-۱ ۰ asl‏ 


٭ دراپ ست (۱۵ تکرار در هر دراپ ست تا ناتوانی) 
۶ اجرای سه دراپ ست (با ۲۵-۲۰ تکرار در هر دراپ) 


سیستم تمرین! 7 FST:‏ 

این سیستم زائیده فکر هانی رامبد می‌باشد و حدود ۲۰ ساله که این سیستم را مورد تحقیق قرار 
داده است, تاگید اسلی آین میس بر له فاسیا با litle‏ گه dah E‏ فلز 
باعث می‌شود در افرادی که به صورت ژنتیکی LY‏ فاسیال زخیم‌تری دارند رشد کمتری صورت بگیرد 
این سیستم علاوه بر افزایش حجم بر چربی سوزی هم تاثیرات مثبت دارد چون در واقع هم یک روش 
پر تکرار است و هم یک روش با تکرارهای پایین به حساب می‌آید. اساس و اصول این روش کشش 
بافت‌های ارتباطی عضلات و انجام ۷ ست برای آخرین حرکت مربوط به یک عضله است. 

هنی رامبد ترجیح می‌دهد دراین روش برای حرکت آخر ازحرکات تک مفصلی یا دستگاه استفاده 
کند.علت این است که انجام حرکات چندمفصلی علاوه براینکه Bim‏ تعادل دراین حرکات دشوار است 
همچنین عضلات So‏ وجانبی هم خسته می‌شوند. البته بدنسازان پیشرفته و با حجم و قدرت عضلانی 
مورد قبول می‌توانند برای حرکت آخر از حرکات چند مفصلی هم استفاده کنند. 

تحوه اجرا؛ با چند حرکت اول thaw‏ هدف را با تگرارهایی بین ۸ :1 ۱۵ تکرار تا مرز ASU‏ خسته 
می‌کنيم و اکثراً از حرکات مادر استفاده می‌شود بعد در حرکت آخر یک حرکت که پمپاژ حون بهتری 
دارد را انتخاب کرده و با ۷ ست پشت سرهم شدت تمرین به حداکثر رسانده می‌شود. بین حرکات تم 
با حرکت‌های کششی عضله را مورد کشش قرار دهید. منقبض کنید و فیگور بگیرید در حرکت آخر این 
کار را بعد از هر ست انجام بدهید. این برنامه بر حلاف ظاهرش Weel‏ سبک نیست و باید از حداکثر 
وزنه‌های ممکن استفاده کنید 


1. fascia Stretch training-Seven 2. fascial 


mm 


ee ae سیستم‌های تمرین در پرورش اندام‎ ۳ w d 


Skeletal muscle Epimysium Muscle fascicles 
(5 4 ۸ 
PD ۱ ۱ 
Y 50-8 
w 3 


Perimysium 
Endomysium 
Muscle fibers 


Muscle fascle 


Sarcolemma 


ات سس یوس فصل دوم: سیستم‌های تمرینی e‏ 


نمونه تمرینی برای FST-7‏ 


شرت 


پشت بازو هالتر خوابیده 


جلو بازو دمبل متناوب 
جلو بازو میز لاری 
جلو بازو با EZ ale‏ 


پرس بالای سینه دمبل 


همان طور که می‌بینید حرکت آخر مربوط به این عضله ۷ ست است که هر ست بین ۸ تا ۱۲ تکرار 
است. LL‏ در تمام این ۷ ست از یک وزنه استفاده کرد. البته این احتمال وجود دارد که در ست‌های 
ابتدایی تعداد تکرارها به ۱۲ تکرار برسد و در ست‌های آخر تعداد تکرارها به ۸ تکرار کاهش یابد. 

رامبد می‌گوید که حرکت ۷ ستی می‌تواند حداکثر مقدار حون را راهی عضلات کند و همچنین 
باعث کشش فاسیا" شود که موجب می‌شود تا فضای لازم برای رشد عضلات به وجود آید. فشار 
بیشتر از OT‏ ورزشکار را تمرین زده می‌کند و کمتر از OT‏ ممکن است جواب ندهدکشش فاسیا "به وسیله 
کت ۷ ستی و همچنین با کشش عضلات بین ست‌ها به وجود می‌آید. مثلا بعد از حرکات بارفیکس. 


ورزشکار ۲۰ انیه خودش را از da‏ آویزون نگه می‌دارد. در این روش ورزشکار بايد اول حرکات 


سنگین و چند مفصلی را اجرا کند و بعد سراغ حرکت ۷ ستی و تک مفصلی برود. زمان استراحت 
FASCIA 2. FASICA STRECTH‏ .1 


a 107‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 
بین هر ست ۳۰ تا 3۰ ثانیه می‌باشد. میزان وزنه‌ها حدوداً بین 1۵ تا ۷۰ درصد حداکثر قدرت بیشینه 
ورزشکار در نظر گرفته خواهد شد. در نظر داشته باشید که اگر ورزشکار قبلا حرکت جلو بازو هالتر 
را سه ست ۱۰ تایی انجام می‌داد و می‌توانست با وزنة ۲۰ کیلویی این حرکت را انجام دهد در 857-7 
Lb‏ از 455 ۱۵ کیلویی استفاده AS‏ 


مثال: 


روز چهارم ۱ روزپنجم ۱ روزششم روز هفتم 
t‏ 
زیربغل+شکم | استراحت 


Glu + digs | استراحت‎ 


روز ول روز دوم | روز سوم 


| پا ۱ سرشانه+کول ۱ جلو+پشت بازو 


برای هر عضله ۳ سطح تمرین در نظر گرفته شده است. بنابراین توجه داشته باشید که ممکن است 
ورزشکار جلو بازوی قوی داشته باشد پس می‌تواند از سطح پیشرفته استفاده کند اما در عین حال ممکن 
است عضلات زیر بغل ضعیفی داشته باشد پس برای ان عضله از سطح مبتدی استفاده خواهد شد. توجه 
کنید همان طور که قبلا هم گفته شد برای همه عضلات نباید از این روش استفاده کرد. 


AG‏ مربیگری 


بهتر است استراحت بین ست‌ها بین ۴۵-۳۰ ثانیه باشد 


lagas‏ در این سیستم دامنه‌های ناقص به جز برای یک یا دو تکرار آخر توصیه نمی‌شود 


سیستم چینش‌های (تکرار) ناقص! 

به دلیل تغییر اهرم بندی در طول هر حرکت استفاده از تکرارهای ناقص به صورت مقطی و گذرا 
استفاده می‌شود. به این معنا که اگر ورزشکار حرکت پرس سینه را انجام می‌دهد در هنگام بالا آوردن 
هالتر که دست‌ها باید در اوج حرکت صاف شوند. دست‌ها را در احیه آرنج صاف نمی‌کند و بدین ترتیب 
دامنه مفصلی حرکت را کم می‌کند. این سیستم چیزی شبیه به همان ست‌های ۲۱ می‌باشد تنها فرق این 
سیستم با روش ۲۱ در اجرای کامل یک ست بصورت دامنه حرکتی محدود شده می‌باشد. این نوع سیستم 
را می‌توان در هر بخش از دامنه حرکتی یک حرکت اجرا کرد. برای مثال نیمه بالاء نیمه پائین و... مقدار 
وزنه در این سیستم در حد متوسط تا سنگین می‌باشد و زمان استراحت بین هر ست هم حدود ۳۰ ثأنیه 
تا دو دقیقه می‌باشد. 


1. Partial 


س 


فصل دوم: سیستم‌های تمرینی NY DS‏ 


DO PARTIAL 
REPS BUILD 
USCLE MORE 


حرکت بر روی عضلات سه سر بازو به سراغ عضلات سرشانه رفته و 


م بر روی پشت بازو و هم بر روی 


عضلات شانه‌ها (دلتوئیدها) فشا 


پرس نظامی) و سرشانه با دمبل 


هم 
ت می‌توان به پرس سرشانه ( 
i‏ 


نشر خم و نشر از جلو حرکاتی هستند که عضلات 


ر می‌دهند اما بايد به این نکته توجه داشته باشید که این حرکات 


1. Giant Set 


Y 2‏ و سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سوت تسس ڪڪ 


را هم بر روی عضلات سه سر بازو و هم بر روی عضلات سرشانه و هم بر روی عضلات سینه‌ای اعمال 
می کند. از جمله این حرکات می‌توان به پرس بالای سینه اشاره کرد. 


مثالی برای پایین تنه 

حرکتی که هم بر روی عضلات پشت پا و هم بر روی عضلات سرینی فشار وارد می کند (مانند لیفت 
پشت) را انجام داده سپس به سراغ حرکتی که بر روی عضلات پشت پا عضلات سرینی و همچنین 
عضلات چهار سر ران فشار وارد کند بروید. از جمله این حرکات می‌توان به حرکت لانژ اشاره کرد خود 
این تکنیک را می‌توان به دو صورت اجرا نمود. در فرمی از این تکنیک می‌توان دامنه حرکات را از همان 
اولین تکراری که فرد انجام می‌دهد به صورت ناقص اجرا کرد اما شیوه معمول اجرای این تکنیک بدین 
صورت می‌باشد که فرد تکرارهای تمرینی را تا جایی که در توان دارد با دامنه کامل اجرا کرده و زمانی که 
از ادامه تمرین به شیوه معمول ناتوان شد از این تکنیک و از دامته‌های کوتاه شنده حرکات استفاده می‌کند. 


i he 100° 


Partial 
ROM 


این سیستم تنها برای برخی از حر کات مناسب تشخیص داده شده است و در مورد تمامی حرکات 


نمی‌توان از این سیستم استفاده کرد cul)‏ فرم از این تکنیک را می‌توان در حرکاتی همانند اسکوات پا 
به کار گرفت). 


فرم دوم این تکنیک را تقریباً می‌توان بر روی تمامی حرکات پرورش اندام استفاده نمود. و به راحتی 
می‌توان بر میزان وزنه‌ها افزوده و موفقیت در اجرا و اتمام تمامی تکرارهای توصیه شده در برنامه تمرینی 
با وزنه‌های سنگین را تضمین نمود. برخی از افراد با رسیدن به حد اتوانی عضلات شروع به ضربه 
زدن کرده و از دیگر عضلات بدن برای کامل کردن دامنه حرکات استفاده می کنند که می‌تواند منجر به 
مصدومیت شود. در این شرایط نیز به جای استفاده از دیگر عضلات می‌توان از تکنیک تکرارهای ناقص 


E ۵. ۵ ا‎ EEEN 


L w و‎ o E. 


بهره گرفت تکنیک تکرارهای ناقص را می‌توان در امتداد و در ادامه تکرارهای طبیعی انجام داد. 


استفاده از حر کات کششی مناسب پس از اجرای هر کدام از ست‌های تمرینی که با استفاده از تکنیک 
| تکرارهای ناقص انجام می‌شود ضروری است. 


زمان استراحت بین هر ست حدود ۳۰ ثانیه تا ۱۲۰ ثانیه در نظر گرفته شود 


Jump»‏ در لغت به معنی جهش» پرش, ترقی و همچنین افزایش ناگهانی آمده است اما این کلمه در 
پرورش اندام به یکی دیگر از تکنیک‌های پیشرفته تمرین با وزنه برای ورزشکاران حرفه‌ای اشاره دارد. 
در بعضی از سایت‌های اینترنتی به این سیستم عنوان چینش قوی داده شده است. چنین به نظر می‌رسد 
که اجرای این SS‏ بر روی دو گروه از عضلات آنتاگونیست" از قبیل عضلات پشت و سینه. دوسر 
و سه سر و همچنین پشت پا و چهار سر ران در افزایش رکوردها و در افزایش قدرت این دو گروه از 
عضلات مفیدتر واقع شود 

مثال: پنج ست بارفیکس و پنج ست پرس سینه را می‌توان این چنین در برنامه تمرینی ورزشکار 
گنجاید؛ ابتدا ۳ ست بارفیکس و سپس حرکت پرس سینه را هم برای ۳ ست تجریز نمایید. بعد از آن 
۲ ست باقیمانده بارفیکس و در نهایت ۲ ست آخر پرس سینه را بياورید. در این سیستم ورزشکار به 
دلیل استراحت زياد خواهد توانست دو ست آخر هر دو حرکت را با قدرت بیشتر اجرا کند. ست‌های 
جهشی را می‌توان به روش یک در Ole‏ هم انجام داد که با سوپر ست فرق می کند زیرا درسوپرست بدون 
استراحت می‌بایست سراغ حرکت دوم رفت درصورتی که در سیستم ست‌های جهشی بین دو حرکت به 
اندازه AS‏ می‌توان استراحت کرد. یکی دیگر ازمزایای این سیستم تمرینی ریکاوری بهتر عضلات دربین 
ست‌ها می‌باشد: lay‏ ۵ ست پشت:سررهم Se Bh‏ بازفیکنن اجرا bedi‏ ورز شکار در ست عاف 
آخر دچار افت محسوسی درانرژی و قدرت بدنی شده و هرگز قادر به ادامه حرکت به خوبی ست‌های 
اولیه نخواهد بود و در مورد پرس سینه نیز چنین مطلبی صدق خواهد کرد. اما در صورتی که ۳ ست از 
بارفیکس را اجرا کرده و سپس به سراغ حرکت پرس سینه برود در طی دقایقی که ست‌های پرس سینه 
را اجرا می‌کند عضلاتی که قرار است در ست‌های بعدی بارفکیس به کار گرفته شوند فرصت لازم برای 
ریکاوری را در اختیار خواهند داشت و این روند نیز به طور متوالی تکرار خواهد شد و می‌توان در عامل 


1. Jump 2. Antagonist 


۰ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام‎ > WY 


زمان صرفه جویی کرد و ورزشکار قادر به اتمام تمامی ۵ ست تمرینی برای هر گروه از عضلات با انرژی 
و قدرت بالا خواهد بود 


مثال 


Muscle | Exercise Name Timer Reps Sets 


Biceps -$ Barbell Curl sec 60 12,10,8,6 |4 


لإ إا A‏ $$—_ + 


Triceps je Barbell Close Grip Bench sec 70 12,10,8,6 4 


Press 


Biceps ty Barbell Preacher Curl sec 60 12,10,8,6 | 4 


Triceps ares Barbell Lying Triceps sec 70 12,10,8,6 | 4 
Press 


سیستم ۱۰۰ تکراری 
این سیستم به این صورت است که بر اساس بزرگی عضله بین ۱ تا ۳ ست و در هر ست ۱۰۰ تکرار 


انجام می‌شود از این سیستم عموماً در دوران تفکیک استفاده می‌شود. با وجود اینکه این سیستم به نام 
سیستم صدتایی نام گذاری شده است اما برای ورزشکاری که می‌خواهد از این سیستم استفاده نماید برای 
روزهای اول اجرای صد تکرار بسیار سخت و شاید غير ممکن خواهد بود به همین خاطر می‌توان برای 
شروع تکرارهای کمتری را تجویز کرد و هفته به هفته تکرارها را افزايش داد. نقل قول‌ها و صحبت‌های 
طرفداران این شیوه که :دږ طول سال‌ها در نشتریات و مصاحبه‌های مختلف.بر جای مانده.حاکی از این 
است که استفاده تکنیک صد تکراری باعث توسعه حجم. تفکیک و کیفیت عضلات می‌شود بعلاوه اينکه 
وقتی فرد به استفاده از تمرینات معمول با وزنه‌های سنگین و تکرارهای کمتر باز می‌گردد. عکس‌العمل 
خوبی به رشد و قدرت بیشتر در عضلاتش دیده می‌شود. 

دکتر دیوید سندلر دارنده مدرک دکترای فیزیولوژی تمرین در دانشگاه دیوی آتلانتیک با این مسئله 
موافق است که به کارگیری تکنیک صد تکراری در چرخه‌های تمرین مطمثنا می‌تواند هایپرتروفی را در 
عضلات ورزشکاران فعال کند. ایشان می‌گوید: ایده اجرای ست‌های توسعه یافته, چه به صورت ست‌های 
نزولی باشد. یا ست صد تکراری» این است که تمام فیبرهای (تند و کند انقباض) عضله تحریک شود“ و 


eee‏ ص 


N SR فصل دوم: سیستم‌های تمرینی‎ a 


می‌افزاید: از داده‌های الکترومیو گرافی ' (EMG)‏ می‌دانيم که وقتی واحدهای حرکتی یک عضله به خستگی 
می‌رسند. واحدهای دیگر باقیمانده در همان عضله بکار گرفته می‌شوند. بنابراین» در مورد ست‌های بسیار 
طولانی» تحریک واحدهای حرکتی افزایش می‌یابد. در نتیجه رشد عضلانی را به مقدار قابل توجهی فعال 
خواهد کرد. هر زمانی که تغییر قابل توجهی مثل این سیستم را در برنامه ورزشکار اعمال AES ge‏ بدن 
ورزشکار دچار شوک شده و چاره‌ای ندارد جز اینکه با آن وفق Ub‏ (البته باید مواظب بیش تمرینی و 
ورزش‌زدگی بود) 

در برنامه‌ای که توسط دکتر جیم استوپانی طراحی شده در هر ست ۱۰۰ تکرار اجرا خواهد شد ولی 
پیش از اتمام ۱۰۰ تکرار ورزشکار به ناتوانی اولیه خواهد رسید. دکتر استوپانی می‌گوید:" هدف» اجرای 
حداقل ۷۰ تکرار است پیش از اینکه برای چند تنفس سریع مکث شود." او می‌افزاید: اگر بتوان هر ۱۰۰ 
تکرار را باوزنه‌ای که انتخاب شده اجرا کرد. بدون اینکه ورزشکار نیازی به توقف داشته باشد. معنایش 
این است که وزنه انتخابی. بیش از اندازه برای ورزشکار سبک بوده. و لازم است در جلسه بعدی بر 
مقدار آن بیافزاید. 

پس از رسیدن به ناتوانی (مثلا در هفتادمین OLS‏ معادل تکرارهای باقیمانده استراحت کنید. (اين 
قانون کلی .و پذیرفته شده» سالها پیش توسط لایدل مایر وضع Cd‏ برای مثال در صورت Ocal eel‏ 
OLS‏ برای تکمیل ست ۳۵ تکرار دیگر باید اجرا کنید. در نتیجه ۳۵ انیه استراحت کنید. SV‏ باز هم 
در ادامه کار به ناتوانی رسیدید. باز هم از این شیوه استراحت استفاده کنید (یک ثانیه برای هر تکرار 
باقیمانده)تا وقتی کل ست به اتمام پرسد. در این شیوه. وقتی ورزشکار به نقطه‌ای رسید که توانست 
بیش از ۷۰ تکرار را با وزنه‌ای مشخص بدون رسیدن به ناتوانی اجرا کند. باید در جلسه آتی بر وزنه 
خود بیافزاید. افزايش اندک وزنه. بهترین گزینه است» مقداری در حدود ۲۵ر۱ کیلوگرم برای گروه‌های 
عضلانی کوچکتر مثل جلو بازو و پشت بازو(در حرکات جفت دست مثل جلو بازو با هالتر مجموعا 
افزایشی در حدود ۵ر۲ کیلوگرم مناسب است) و ۲,۵ کیلوگرم برای گروه‌های عضلانی مثل سینه» سرشانه 
و حرکات پشت (در حرکات جفت دست مثل پرس سینه با هالتر مجموعا حدود ۵ کیلوگرم مناسب 
است) و حدود ۵ کیلوگرم برای عضلات پا (در حرکاتی مثل پرس پا بسته به سطح و سابقه ورزشکار» 
افزايش ۱۰ کیلوگرم و حتی بیشتر هم امکان پذیر است) 


1. Electromyography 


-Jk o 7‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام SS‏ 


برنامه تمرین با استفاده از سیستم ۱۰۰ تکراری طراحی شده توسط piss‏ استوپانی 


بخش بدن حرکت | ست AS‏ 
| اسکوات با دستگاه اسمیت ۱ ve‏ 
چهار سر /باسن پرس پا ۱ ۳ 
جلو پا با دستگاه ۱ Wes‏ 
همسترینگ 1 پشت پا خوابیده با دستگاه ۱ ve‏ 
ساق پا ایستاده ۱ TE‏ 

ساق پا 
ساق,پا نشسنته ۱ 1 
جلوبازو ایستاده با هالتر ۱ نا 
جلوبازو جلوبازو روی میز لاری ۱ Ves‏ 
جلو بازو با سیم کش ۱ ی 
دیپ با دستگاه \ ee‏ 
پشت بازو پشت بازو سیم کش \ Yes‏ 
جفت دست ۱ ۱۰۰ 


نباید بیش از دو azia‏ مدام از این شیوه استفاده کرد. و پیش از استفاده مجدد از آن حداقل شش هفته فاصله 
زمانی در نظر بگیرید. این تکنیک تنها برای ایجاد شوک در سیستم عضلانی ورزشکار می‌باشد و برای استفاده 


مداوم مناسب نیست. 


سیستم تمرین ۸:۸جیروندا 

ونیس جیروندا" به خاطر سیستم غیرمعمول تمریناتش شهرت داشت. برخی از حرکات خاص او 
شامل پرس سینه روی گردن, بارفیکس از سینه (تماس سینه با میله در بخش بالایی > CES‏ جلوبازو 
درگ" و سی‌سی اسکرات بود 

سیستم تمرین او شامل ۱۵ ست ٤‏ تکراری, ۳ ست ۱۲ تکراری, ٦‏ ست ‏ تکراری, ۱۰ ست ۱۰ 
تکراری و ٤‏ حرکت در قالب جاینت‌ست بود. از میان تمام تکنیک‌هایش روش ۸×۸ متد مورد علاقه‌اش 


برای بدنسازان پیشرفته بود 


1. Vince Gironda 2. Drag curl 


f See 


ES o 7‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 


eee‏ نس 
فصل دوم: سیستم‌های تمرینی — PFS‏ 
در این رابطه جیروندا گفته است که: با روش AKA‏ کار کنید تا فیبرهای عضلانی‌تان برجسته شوند و 
در نتیجه به حجم سفت و پرچگالی در عضلات خود برسید. ونیس به این روش نام al y‏ صادقانه" را 
داده بود 
وینس هشدار می‌دهد که این ترکیب ست و تکرار برای مبتدی‌ها مناسب نیست و اینطور ادامه 
سیستم» ورزشکار Lb‏ به یک سطح مشخصی از توسعه عضلانی 
eevee ee‏ اک ي 
پتواند | ین تکنیک سودی ببرد. 


VINGE ۷۸ 


می‌دهد: «باید قبل از سود بردن از این 


a n r crre oe B 


روش اجرا 
روش ۸*۸ از جمله تکنیک‌های پرحجم به حساب می‌آید که ریتم سریعی دارد. در این سیستم برای 
هر عضله ۳ الی ۶ حرکت انتخاب کنید و هر کدام ۸ست با ۸ تکرار اجرا خواهد شد. یعنی برای هر عضله 


بین ۲۶ الی ۳۲ ست تمرین خواهید داشت و در هر جلسه تمرین Lb‏ روی ۲ يا ۳ گروه عضلانی کار شود 


چرا ۸ موثر واقع می‌شود؟ 
جیروندا می‌گوید: بعضی از مردم تصور می‌کنند تنها راه بزرگتر کردن عضلات این است که مقدار 
| افزایش دهند. اما این درست نیست. اضافه‌بار یکی از ملزومات عضله‌سازی است اما 


وزنه تمرین ر 


nee‏ اه افزایش دادن تدریجی وزنه می‌تواند یکی از بهترین 
روش‌های اعمال اضافه‌بار به حساب آید اما تنها راه موجود نیست. وینس به افزایش دادن وزنه‌ها علاقه 
داشت اما معتقد بود که انجام کار بیشتر در مدت زمان کمتر روش بهتری برای اعمال اضافه‌بار است. به 
این منظور ر باید مدت Obj‏ تمرین ن ثبت شود و دائم سعی بر این باشد که مدت اجرا کاهش یابد. این ن نوع 
دیگری از اصل مقاومت فزاینده است و مهم‌تر از افزايش دادن وزنه به حساب می‌آید. 
چه مدت باید از روش ۸*۸ در یک دوره استفاده کرد؟ جواب خیلی ساده است. تا زمانی که جواب 
بدهد باید استفاده کرد. 
۸ ست با ۸ تکرار یک تکنیک عالی برای زمان نزدیک مسابقه است چرا که ۵۰ الی ۷۰ ست تمرین 


1, Honest Workout 


wean’ ۳‏ 1 ۷ 
of At‏ 58 سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 
در کمتر از یک ساعت اجرا می‌شود و شرایط یک تمرین هوازی را دارد. 


استراحت چقدر باشد؟ 

بین ست‌ها باید حداقل استراحت ممکن انجام شود. هدف این است که زمان استراحت بین ست‌ها 
به ۳۰ ثانیه یا کمتر برسد و در نهایت بین ۱۵ الی ۲۰ انیه Coley‏ شود. وقتی که آمادگی بدن با فشارها 
هماهنگ شد می‌توان بین هر ست فقط در اندازه ۵ الى ۱۰ نفس عمیق استراحت کرد. اگر رتم هر حرکت 
Y) ۲-۰-۲-۰‏ انیه منفی و ۲ ثانیه بخش مثبت بدون مکث در نقطه‌های بالایی و پایینی) باشد. هر تکرار 
حدود ail ٤‏ طول می‌کشد. 

انجام ۸ تکرار باعث صرف ۲۲ ثانیه می‌شود. با ۱۵ الی ۲۰ ثانیه استراحت بین ست‌هاء 4است تمرین 
چیزی حدود ۱۸ الی ۲۱ دقیقه زمان لازم دارد و ۳۲ ست چیزی حدود ۲۵ الی ۲۸ AEBS‏ 


نکاتی در مورد ریتم تمرین 

ریتم درست در ترکیب با انتخاب وزنه صحیح کلیدی برای موفقیت است سیستم جیروندا بهترین 
ریتم را اینطور شرح می‌دهد. سرعت یکسان در تمام ست‌ها بدون هیچ عجله و با تمرکز کامل و اجرای 
ست‌ها پشت سر هم بدون اتلاف بیهوده وقت. 

بین ست‌ها دمبل‌ها را زمین نگذارید. بلکه آنها را روی زانوهای خود استراحت دهید. بین ست‌ها هالتر 
را هم رها نکنید. آن را روی ab‏ قرار دهید اما دست‌ها را روی OF‏ نگهدارید. اگر از بند ليفت استفاده 
می‌کنید. بین ست‌ها بند را باز نکنید. روی میز, دستگاه و... باقی بمانید تا ۸ ست ۸ تکراری کامل شود. 
بین تمرین گروه‌های عضلانی هیچ استراحتی قائل نشوید. زمانی که آخرین ست از تمرین مربوط به یک 
عضله را انجام دادید. مستقیم سراغ اولین حرکت از عضله بعدی بروید و شروع AS‏ 


در این سیستم نیازی به یار تمرینی نمی‌باشد و ورزشکار تمام ست‌ها را به تنهایی اجرا خواهد کرد. 


بار تمرینی چقدر باشد؟ 
وقتی که استراحت بین ست‌ها ۱۵ الی ۲۰ ثانیه باشد. سطح قدرت دچار افت می‌شود. اما مشکلی وجود 
ندارد. در ابتدا که رویه AXA‏ را استفاده می‌کنید. متوجه کاهش قدرت زیادی در انتخاب وزنه می‌شوید. 
اکثر ورزشکاران لازم است وزنه‌های معمول خود را 4۰ درصد کاهش دهند. تا بتوانند روش ۸×۸ را 
اجرا کنند. به عنوان مثال اگر در حال عادی ورزشکار حرکت قفسه سینه دمبل را با دمبل‌های ۲۵ کیلویی 
۸ تکرار اجرا می‌کند و بین ست‌ها 1۰ الی ٩۰‏ انیه هم استراحت می‌دهید در روش ۸۸ با استراحت ۱۵ 
الی ۳۰ ثانیه‌ای LL‏ دمبل‌های ۱۵ کیلویی بردارد. 


ققق ق ق ق ععطح ‏ طا 


ر فصل دوم: سیستم‌های تمرینی x 1۳۵ Sc‏ 
OG‏ مربیگری 


اگر در انجام دو ست آخر و در تکرارهای هفتم ورزشکار به ناتوانی رسید مشکلی وجود ندارد. اما اگر 
در ست ۴ يا ۵ از رسیدن به تکرار ۸ باز tile‏ یعنی وزنه‌ای که انتخاب شده. خیلی سنگین است. 
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نمونه برنامه تمرین 
طبق تقسیم ۶ روزه نمونه برنامه‌های زیر را مشاهده کنید. با این نوع تقسیم می‌توانید ۷ الى ۸ حرکت 
در هر برنامه اجرا کنید 


بازو 


جلو بازو هالتر درگ 
جلو بازو دمبل میز لاری 
قفسه dinw GIL‏ دمبل دست موازی جلو بازو دمبل میز شیب دار AxA‏ 
دیپ Wb‏ دست برعکس AxA‏ 
سیستم تکرارهای (SHR) Y gh‏ 


این سیستم در واقع ترکیبی از سیستم‌های صد تکراری و ادامه دار می‌باشد. Sole‏ منتزر با ابداع 
سیستم تکرارهای طولانی توانست بسیاری از ورزشکاران این رشته را از فلات‌های طولانی که دچار 
آن شده بودند رهایی بخشد. همانگونه که از اسم این سیستم مشخص است فرد می‌باید از توان انجام 
تکرارهای طولانی و پر تعداد برخوردار باشد در pb‏ این صورت به مفاصل و عضلات خود آسیب‌های 
زیادی خواهد رساند. 

نکته مهم در انجام اینگونه تمرینات نظارت مربی در طول تمرینات است. 

قبل از انجام تمرینات shr‏ به چند سوال زیر پاسخ دهید؟ 

۱. ایا ممکن است که من بتوانم تکرارهای با سرعت ویا اهسته و با کنترل را انجام دهم؟ 

۲. آیا می‌توانم بین ست‌ها و تکرارهاء فقط کمی استراحت نمایم؟ 

۳ آیا می‌توانم تکرارهای ۵۰ یا ۱۰۰ تایی را انجام دهم؟ 
توضیحات سیستم shr‏ 

ابتدا وزنه‌ها را برای یک ست با تکرار حداکثر بین 14۵ تا۷۰/ انتخاب کنید. شروع نمایید به انجام 
حرکت با وزنه. کنترلی و سریع» وقتی احساس خستگی کردید و نتوانستید ادامه بدهید. چند ثانیه کوتاه 
استراحت نمائید. زمان استراحت باید به انداره ۱۰ تکرار Lal‏ بلافاصله باقی تکرارها را ادامه می‌دهیم 
و هنگامی که به مرز ناتوانی رسیدید. می‌توانید به سرعت وزنه‌ها را تا حد۱۰/ سبک نمائید و ست را به 


پایان برسانید و سپس برای قسمت‌های دیگر بدن حرکت را ادامه می‌دهیم. 


1, Super High Rep 


(CS 


ا و ا 


بہترین حرکات پیشنبادی برای shr px‏ 


پرس سر شانه با دستگاه. پرس سر شانه با مو لتی پرس, نشر از جانب 
شراگز با دمبل 
جلو بازو باهالتر, جلو بازو با دمبل 


پشت بازو با دستگاه. پشت بازو با کابل, دیپ (پارالل) 
جلو ران جلو ران با Kiwo‏ پرس پا خوابیده 
پشت ران پشت ران با دستگاه. پشت ران تک پا ۳ 
ساق ساق با دستگاه, ساق Silo‏ رایز 
نکم شک شکم نیمکت. شکم ماشین 


هرچند گفته می‌شود بهترین محدوده تکرارها برای رشد عضلانی رنج ۸ تا ۰ تکرار است» ولی اغلب 
افرادی که به طور مداوم در این رنج وزنه‌های خود را تنظیم و تمرینات را اجرا می‌کنند پس از مدتی 


پیشرفت‌شان متوقف می‌شود بک روش call‏ برای Hyd SVs yim‏ باعث پیگترقت شود و dal‏ 
مسئله در تمام عرصه‌های زندگی صادق است. در هر زمینه لازم است پس از مدتی در نحوه کار تغییراتی 
ایجاد کنید تا سیر صعودی رشد ادامه یابد 


سیستم ۵ در ۵ 

پنج در پنج به معنی انجام ۵ ست برای هر حرکت و هر ست نیز ۵ تکرار می‌شود. این سیستم توسط 
رگ پارک (حدود سال‌های ۱۹۶۵) بکار گرفته می‌شد. در این سیستم ASU‏ بیشتر بر بکارگیری حرکات 
چند مفصلی می‌باشد (از حرکات تک مفصلی به عنوان > CS‏ کمکی و فرعی می‌توان استفاده کرد). 
همچنین در این سیستم استفاده از وزنه آزاد به دستگاه ترجیح داده می‌شود 


افزایش همزمان قدرت و حجم 

تمرینات این سیستم در افزایش حجم و قدرت به طور همزمان تاثیر گذار بوده است. با شکلی از این 
سیستم هم می‌توان افزایش حجم را دید و هم به توسعه قدرت پرداخت. این مهم با دستکاری در میزان 
استراحت در بین ست‌ها و بار تمرینی در هر ست به دست می‌آید. 


nm 
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نجوه اجرا: 
تمرینات ۸: اسکات» پرس سینه. زیربغل هالتر خم 
تمرینات 8: اسکات» پرس سرشانه. ددلیفت 


تمرینات ۵ در ۵ هفته اول (A)‏ 


روز اول 


روز دوم 


اسکات ۵×۵ 


Y ۲۰ | ۵*۵ Aine پرس‎ 


۳۳۵ 
زیر بغل هالتر خم ۵×۵ | ۳۰ ۴۰ | ۳۲۵ 
تمرینات ۵ در ۵ هفته دوم (B)‏ 
روز اول روز دوم | روز سوم 
حرکات 
وزنه (کیلوگرم) وزنه LS)‏ گرم | وزنه (کیلوگرم 
اسکات ۵×۵ YY‏ ۳۰ | ۳۲۵ 
پرس dime‏ ۵×۵ ۲۳۵ 2۰ | ۲۵ 
زیر بغل هالتر خم ۵×۵ ۴۵ ۳۵ | d:‏ 
تمرین به صورت سه بار در هفته بصورت متناوب (AB)‏ با یک روز استراحت بین دو تمرین صورت 
خواهد گرفت. بنابراین در هفته اول تمرین به (ABA) JSS‏ خواهد بود و در هفته بعد به شکل (8,۸,8) 


خواهد بود و به همین ترتیب ادامه می‌یابد. این سیستم معمولا به مدت ۲ هفته ادامه پیدا می AS‏ 
برای تمرین قدرتی در این سیستم تمرین به شکل زیر پیشنهاد می‌گردد 
ورزشکار ۸۵ درصد از یک تکرار بیشینه را انتخاب می کند» سپس یک تکرار با این وزنه انجام داده 
بعد از ده ثانیه تکرار دوم را انجام داد و تکرار سوم را نیز به همین ترتیب ادامه می‌دهد بعد از پنج YLS‏ 
ست به پایان می‌رسد سپس ورزشکار به مدت سه دقیقه استراحت کرده و ست بعد را شروع می‌کند. 
oly‏ بخاطر داشته باشند که با استفاده از روش‌های افزایش شدت تمرینات که در فصل قبل گفته شد 
در نسبت به افزایش شدت در هر جلسه و هفته اقدام نمایند. عموماً در این سیستم» بازی با زمان استراحت 
و اعمال بارهای متفاوت بهترین شیوه شدت بخشی به تمرینات می‌باشد 


a, 
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تمرکز روی حجم 


بعد از اینکه ورزشکار ۵ ست را با ۵ تکرار انجام داد با همان مقدار وزنه یک ست دیگر هم اضافه 
کنید و پس از انجام ٩‏ ست نیز یک ست دیگر هم اضافه کنید و این کار را تا ۱۰-۵ ادامه دهید یعنی ۱۰ 
ست ٩‏ تایی را با این وزنه کامل و بدون نقص انجام بگیرد. سپس در جلسات بعدی تمرین ۲,۵ کیلو به 
وزنه اضافه ES‏ و ورزشکار دوباره با همان ۵ ست و ۵ تکرار تمرین را شروع نماید بعد از انجام کامل 
این ۱۰ ست و ۵ تکرار دوم دوباره ۲,۵ کیلوگرم اضافه کنید و از همان ۵ ست و ۵ تکرار شروع شود و 
به همین شکل تمرین تا هفته ۱۲ ادامه یابد. در این روش استراحت بین ست‌ها حداکثر ٩۰‏ ثانیه باشد. 


مثال 
جلسه اول ۵×۵ 
جلسه دوم 1×۵ 
جلسه سوم Vx0‏ 
جلسه چهارم ۸×۵ 
جلسه پنجم ٩×۵‏ 
جلسه ششم ۱۰۰۵ 


Friday 


Bent Over Barbell 
Rows 


Incline Bench Press 
Stiff-Legged Deadlifts 
Barbell Lunges 


Barbell Shrugs 


= 


Thursday 


Preacher Curls 


Barbell Calf Raises 
Seated Calf Raises 


Front Delt Raise 


Lateral Dumbbell Raise 


Rear Delt Row 


Standing Barbell Tricep 


Extension 


4 


5x5 Weightlifting Program - 12 Weeks: 


Tuesday 
Weighted Pullups 


Weighted Chest Dip 
Lying Leg Curls 
Barbell Squats 


Barbell Shrugs 


Monday 


Weighted Chin-ups 


Dumbbell Calf Raises 
Reverse Smith Ma- 
chine Raises 


Barbell Military Press 
Lateral Dumbbell 
Raise 

Rear Delt Row 


لب 


Close grip bench press 


Reps, 5 Sets 5 


~90 seconds between sets. 
~ 3 minutes between exercises. 


Body Part 
Back 


Biceps 


Calves 


Chest 
Hamstrings 
Quadriceps 
Shoulders 


Traps 


Triceps 


Sets/Reps 
Rest 


مهم انتخاب وزنه اول هست که ub‏ ۸۵ درصد یک تکرار بیشینه برای رسیدن به ناتوانی باشد. 


این سیستم برای تازه کارها مناسب نیست 


سیستم تمرینی VE!‏ 

تقریباً بسیاری از سیستم‌های تمرینی جزء زیرمجموعه این سیستم تمرینی می‌باشند قاعده اصلی 
تمرینات پر مقدار این است که مقدار زیادی ست و تکرار برای هر گروه عضلانی اجرا شود. مقدار 
می‌تواند بین ۳ الی ۱۰ ست برای هر حرکت متفیر باشد و تعداد ست‌ها می‌تواند ین ۱۰ الی 4۰ ست برای 
هر گروه عضلانی بدن با دامنه تکراری بین ۱۰ الی ۳۰ در نظر گرفته شود برخی از برنامه‌های پر مقدار 
می‌تواند شامل ست‌های خیلی زیادی باشند به طوری که برنامه خیلی خسته کننده می‌شود و ورزشکار نیاز 
خواهد داشت که روزی ۲ جلسه کار کند و این یعنی ۱۲ جلسه در هفته! با این حال حتی برای کسانی که 
سابقه زیادی در تمرینات با وزنه دارند. حتی برای دوره‌ای کوتاه این مدل تمرین می‌تواند بسیار پرمقدار 
به حساب آید. برای تمرین حدود ۱۰ الی ۱ ست برای عضلات کوچک در ۱۶ الی ۲۸ ست و برای 
عضلات بزرگتر و هر حرکت را ۳ الی ۷ ست در برنامه گنجانده شود. تکرارها هم باید در هر ست بین 
۰ الی ۲۵ تعیین شوند. برنامه‌های خیلی متفاوتی بسته به امکانات و تجهیزات در دسترس می‌تواند وجود 
داشته باشد. همچنین اصول روش ۷۲ (پرمقدار) خیلی ساده است و می‌تواند در قالب دیگر سیستم‌ها 
مثل جاینت ست‌ها . تری ست‌هاء سوپرست و ۴51-7 استفاده شود. 

با تمرین به روش VT‏ بهتر است جلسات تمرین الی " جلسه در هفته باشد. ورزشکارانی که به این 
سبک تمرینات Dole‏ دارند. از سیکل‌های تمرینی متفاوتی استفاده می کنند تا در یک هدف خاص مثل حجم 
عضله استقامت عضلانی, قدرت. توان و... به رشد برسند. تمرینات VT‏ بیشتر فیبرهای عضلانی US‏ انقباضص 
و تند انقباض اکسایشی را درگیر می‌کنند و کمتر فیبرهای تند انقباض را هدف می‌گیرند. در بدنسازی مهم 
است که همه فیبرهای عضلانی تحریک شوند تا در تمرین به حداکثر بازدهی برسد و بهترین رشد را در 
حجم و قدرت عضلات شاهد باشیم. به همین دلیل اگر کسی در نظر دارد که در آینده در مسابقات بدنسازی 
شرکت LL LS‏ دوره‌های تمرینی متفاوتی را با استیل‌های متفاوت تجربه کند. VT‏ نباید در بلند مدت 
استفاده شود. مسلم است که افراط در این روش می‌تواند منجر به تمرین‌زدگی شود. قانون روش پر مقدار 
می‌گوید که زمان استراحت بین ست‌ها باید خیلی کوتاه باشد اما در حدی باشد که ریکاوری بوجود آید. 


توصیه می‌شود روش ۷ در هر شکل و فرمی. برای دوره‌های V‏ هفته‌ایی طراحی شود و بعد ازآن 


1. Volume training 


——— Zz zzz ۸ ۸ ۸۸ 
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سیستم تمرین را عوض کنید تا هم از تمرین زدگی جلوگیری کنید هم بتوانید انواع فیبرهای عضلانی را 
در طول سنا ری به رشد گنز 


سیستم تمرینی HIT‏ 

سیستم تمرینی HIT‏ در حقیقت مخفف عبارت ان‌گلیسی (High Intensity Training)‏ بوده و اشاره به 
سیستم تمرینی ویژه‌ای دارد که بر اساس شدت‌های بسیار بالای تمرین پی‌ریزی می‌شوند. این سیستم تمرینی 
ویژه که کارایی و اثر آن را به وضوح می توان در بدن قهرمانانی همچون «یتس» و «منتزر» مشاهده کرد بر این 
پایه و اساس استوار بوده است که: «هر چه کمتر بهتر» در برخی برنامه‌های تمرینی که در این سیستم تنظیم 
می‌شوند به کمک ٦‏ ست تمرینی مختصر و مفید می‌توان تمامی قسمت‌های بدن را به صورت انفجاری تحت 
فشار شدید تمرین قرار داد. شدت تمرین در این سیستم بسیار بالا بوده و تعداد تکرارها و تعداد ست‌های 
تمرینی نیز تا حد ممکن کم شده و استراحت بین ست‌ها و تکرارها نیز به حداقل ممکن کاهش می‌یابد. 

این سیستم و در واقع این نظریه توسط مخترع دستگاه ناتیلوس آقای آرتور جونز (که مربی مایک منزر 
بود) شهرت بیشتری یافت. اجراء هر ست تمرینی تا سر حد ناتوانی عضله. یک جنبه کلیدی و بنیادی این 
سیستم تمرینی است. مطابق با اصول تمرینی شیوه HIT‏ پیشرفت و رشد عضلانی تنها از مقدار تمرین 
(یعنی همان تعداد ست‌ها و تکرارها) حاصل نمی‌شود. بلکه بستگی به فاکتورهانی مثل شدت تمرین در 
هر ست و مقدار وزنه کاربردی حین اجراء حرکات دارد. این فلسفه همان مفهوم کلاسیک اصل اضافه بار 
را بیان می کند: ورزشکار UL‏ عضلات را به کمک وزنه‌های سنگین تحت تمرین قرار دهد تا هایپرتروفی 
(بیش پروردگی) یا رشد حاصل شود و پس از آن LL‏ زمان کافی برای استراحت کامل عضله را بدهد. 


۲ Want To Burn Fat. 
And Lose Weight? 
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بدن انسان دارای یک توان ریکاوری (برگشت به حالت اولیه) محدود است و شما هرچه کمتر به 


این توان لطمه وارد کند. بیشتر پیشرفت خواهد کرد. به عبارت ساده اگر ورزشکار بدون اينکه به قابلیت 
ریکاوری بدن آسیبی بزند. به میزان کافی روی آن اعمال فشار کند. در پاسخ به این تحریک بدن جهت 
جبران آن تغییراتی از خود نشان خواهد داد. در مورد تمرینات این بحث منجر به تولید پروتئین اضافه 
توسط فیبرهای عضلانی می‌شود و در نتیجه عضلات بدن رشد می کنند. مسئله یافتن مقدار کافی و شدت 
مناسب است. روش جونز دارای ۲ قسمت است: 

۱. استفاده از وزنه‌های خیلی سنگین جهت تحریک فیبرهای عضلانی مستعد به رشد که همان 
فیبرهای نوع (IIB L B-FT)‏ هستند 


۲ تمرین تا رسیدن به سر حد ناتوانی 


با گذشت سال‌ها تحقیق و تجربه آرتور جونز به مرور با دستاوردهای جدید نظریه‌های وابسته به 
مقدار و تعداد تمرینات را اصلاح می‌کرد تا به بهترین نتایج برسد. ایشان در اولین اظهاراتش در دهه 
۰ پیشنهاد کرد بدنسازان بیش از هفته‌ای ۳ جلسه به تمرین نپردازند و برای هر حرکت نیز بیش از ۲ 
ست تمرین نکنند. اما اخیراً او توصیه می‌کند که برای هر حرکت نیازی به اجراء بیش از ۱ ست نمی‌باشد. 
مایک منزر نیز این سیستم را طوری برای خود پالایش کرد که برخی از شاگردانش هر ۸ روز یکبار هر 
گروه عضلانی را تمرین می‌دادند. پایه و بنیاد این شیوه هم همان ایجاد فرصت زیاد و کافی برای ترمیم 
شدن بدن است. در یک بازبینی روی سیستم تمرین تا ناتوانی توسط مجله Strength and Conditioning)‏ 
سال ۱۹۹7) نویسنده می گوید به‌کارگیری وزنه‌های سنگین در مقایسه با تمرین کردن تا رسیدن به ناتوانی 
دارای اهمیت بسیار بیشتری می‌باشد. 


چ 


فصل دوم: سیستم‌های تمرینی MP-‏ ۹ 


EXAMPLE IIT,SESSIOR! 


BRUTAL,HIGH INTENSITY, FAT MELTING WORKOUTS 


— + مربیگری‎ ols h 


í ۱‏ 
خستگی کامل نیز به معنی خستگی عضله هدف است نه خستگی کامل بدن به نحوی که توان حرکت | 


| کردن نداشته باشد 


| نمونه تمرین HIT‏ 


اجرا ۲ تا ۳ بار در هفته 


تمرین ست تکرار 
t‏ 
اسکات ۱ | ۱۲-۰۱۵ 
پلاور دمبل ۱ ۸-۳۲ 
پرس پا | ۱ ۱۲-۵ 
پرس سینه دمبل ۱ ۸-۱۲ 
قایقی \ | ۸۲ 
پرس سرشانه با اسمیت ۱ ۸-۲ 
+ ۱ 
زیر بغل سیم‌کش یالت از جلو | ۱ | ۱۰-۱۵ | 
پشت بازو سیم کش \ | aN‏ 
جلو بازو لاری با EZ ala‏ ۱ ۸-۲ 
پشت ران ماشین \ | ۱۰-۵ 
ساق پا نشسته ۱ ۱۲-۱۵ | 
شراگ دمبل ۱ ۱۰-۵ 
شکم با سیم کش ۱ ۱۲-۲۰ 


a ee aaa سس مس سم‎ 
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سیستم فوق آهسته! 
شکلی از تمرینات مقاومتی با وزنه است که در آن انقباض عضلانی اکسنتریک- کانسنتریک" با 
سرعت بسیار کمی انجام می‌شود. ابن سیستم تابعی از سیستم HIT‏ می‌باشد. در این متد ورزشکار وزنه 
را در زمان ۵ الی ۱۰ ثانیه بالا آورده و در مدت ۵ الی ۱۰ ثانیه نیز آنرا با انقباض برونگرا JES‏ می‌نماید. 
این سیستم از سال ۱۹۶۰ در بین بدنسازان برای عبور از مرحلۀ توقف رشد (OG)‏ مورد استفاده 
قرار گرفت و مبتکر آن نیز Yas!‏ فردی به نام “ کن هاچینز" می‌باشد. اصطلاحی که برای این شیوه 
استفاده می‌شود انقباض عضلالی با اندازه‌گیری > "ES‏ می‌باشد. عموماً در اين روش یک ست اؤ هر 
تمرین را در مدت زمان ۱۰۰ تا ۱۸۰ ثانیه» اجرا می‌نمایند که باعث خستگی کامل عضلانی خواهد 
شد. برخی تحقیقات نشان می‌دهد که تمرینات مقاومتی با سرعت آهسته (۱۰ ast‏ بالا بردن در حلاف 
جاذبه زمین و ۶ انیه پایین آوردن) سبب افزایش بیشتر قدرت عضلانی می‌شود* و اعتقاد بر این است 
که انجام تمرینات مقاومتی با سرعت آهسته» فشار داخل عضلانی بیشتری را تولید می کند و به ایسکمی 
منجر می‌شود و ترشح هورمون رشد (HG)‏ را شتاب بیشتری می‌بخشد." تناوب اجرای این شیوه. در 
هر هفته ۲ بار برای اغلب ورزشکاران بوده و توصیه می‌شود که این متد. همواره کمتر از ۱۰ هفته 
اجرا شود. تحقیقات انجام شده در خصوص چگونگی تاثیر این شیوه در مقایسه با شیوه‌های دیگر 
نتایج مثبت معنی‌داری را رقم زد و موثر بودن این روش را اثبات نمود. به عنوان مثال حسینی SES‏ 
و همکاران (۱۳۹۳) نشان دادند که تمرینات مقاومتی آهسته نسبت به تمرینات مقاومتی سریع تأثیر 
بیشتری بر ترشح هورمون رشد می‌گذارد. همچنین گوتو و همکاران (۲۰۰۸) به این نتیجه رسیدند که 
در تمرینات مقاومتی با شدت کم و حرکات آهسته (سه ثانیه بالا بردن و سه ثانیه پایین آوردن) هورمون 
رشد افزایش یافت اما در تمرینات مقاومتی با شدت زیاد و > IS‏ سریع L)‏ ثانیه بالا بردن و یک 
gal ast‏ آوردن) افزایشی مشاهد نشد. همین محقق در سال (۲۰۰۹) نشان داد که تمرینات مقاومتی 
آهسته با زمانهای مختلف در مقایسه با تمرینات مقاومتی با سرعت معمولی, موجب افزایش بیشتر 
غلظت سرمی تستوسترون, نسبت به حالت پایه می‌شود. انجام آهستة تمرین باعث افزایش تمرکز بر 
روی ilas‏ هدف می‌گردد که نتیجة نهایی آن رشد بیشتر و آسیب کمتر می‌باشد. این شیوه ممکن است 
برای تمرینات بازتوانی در آسیب‌ها نیز مفید واقع گردد. بسیاری از مربیان نیز برای فراگیری بیشتر و 
بهتر تکنیک‌ها توسط شاگردان مبتدی از این روش استفاده می‌نمایند. همچنین از این شیوه برای کاهش 


تود؛ چربی نیز استفاده می‌شود (تحت نام سیستم سوزاندن آرام چربی) 


1. Super Slow 2. Eccentric & concentric 3. Muscle Contraction with Measured Movement 
4. Westcott el al (2001) 5. Yamaji el al (2010) 


CTT To oE EGC —-—_ 


ات ہس س ن ت A‏ درو اوو کا or E‏ 


مثال سیستم فوق آهسته با تر کیب سیستم هرمی 
حرکت اول: عضله هدف سه سربازو 
حرکت پشت بازو دیپ نیمکت 
ست اول : بدون وزنه (۱۰ انيه پایین بردن و ۱۰ ثانیه بالا کشیدن بدن) 
ست دوم: با وزنه ۵ کیلوگرمی ( ۷ ثانیه پایین بردن و ۷ ثانیه بالا کشیدن بدن) 
ست سوم: با وزنه ۱۰ کیلوگرمی(٩‏ ثانیه پایین بردن و ۵ ثانیه بالا کشیدن بدن) 


حرکت دوم پشت بازو پرس 
ست اول: وزنه ۸۵ کیلوگرم ( ۱۰ پایین بردن و ۱۰ ثانیه بالا آوردن هالتر) 
ست دوم: وزنه ۱۰۰ کیلوگرم SEV)‏ پایین بردن و ۷ ثانیه بالا آوردن هالتر) 
ست سوم: ۱۱۰ وزنه کیلوگرم ( ۵ثانیه پایین بردن و ۵ انیه بالا آوردن هالتر) 


حرکت سوم پشت بازو خوابیده 
ست اول : وزنه ۳۰ کیلوگرم (۱۰ پایین بردن و ۱۰ ثانیه بالا آوردن هالتر) 
ست دوم: وزنه ۳۵ کیلوگرم SEV)‏ پایین بردن و ۷ ثانیه بالا آوردن هالتر) 
ست سوم: وزنه Ee‏ کیلوگرم (۵ ثانیه پایین بردن و ۵ انیه بالا آوردن هالتر) 


سم 
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سیستم تمرینی HST‏ 

این سیستم تمرینی توسط فردی به نام Obl,‏ هی کوک ' ابداع شد. و مخفف Specific- Hypertrophy‏ 
۵ می‌باشد و بر پایه اصول اولیه: تناوب» فرکانس, افزایش بار مکانیکی» پیشروی (یک گام به جلو) 
و همچنین استراتژی غیرشرطی سازی بنا نهاده شده است. در ابتدا این سیستم برای افراد میانسال ابداع 
گردید تا آنها بتوانند با افزایش تدریجی بار تمرینی از آسیب‌های کار با وزنه در امان بمانند. در این سیستم 
تمرینی ورزشکار برای هر عضله هفته‌ای سه جلسه تمرین می‌دهد بدین صورت که با افزایش جلسات 
تمرینی بر مقدار وزنه به تدریج اضافه می‌شود 

تارهای عضلانی تند انقباض که در تمرینات قدرتی بیشترین افزایش حجم عضلانی را از خود نشان 
می‌دهند. تنها در تکرارهای نهایی ست‌های تمرینی تحت فشار تمرین قرار می‌گیرند و این در حالی است 
که سیستم تمرینی HST‏ این عقیده را رد کرده و بر پایه یافته‌هایی که محققان معتقد به این سیستم به 
آن استناد می‌کنند و این موضوع را بیان می‌کند که همه انواع تارهای عضلانی اعم از تند انقباض و کند 
انقباض در صورتی که انتخاب تناژ وزنه معقولانه صورت گرفته باشد از همان ابتدای تمرین نیز تحت 
فشار قرار می‌گیرند. بر پایه همین اعتقاد است که این سیستم از افزایش بار مکائیکی, نسبتاً سنگین بر 
عضلات دفاع 02,8 و بدون «Ku!‏ اعتقاد به تکرارهای نهایی داشته باشد و این روند را برای رشد دادن 
عضلات مفید ارزیابی می‌کند. 


پیشروی (یک گام به جلو) 

بدن آدمی بسته به سرعت و شدت تمریناتی که در طول هفته انجام می‌دهد به مرور زمان به شیوه‌های 
تمرینی عادت خواهد کرد. پیشروی در این سیستم به این معنی است که ورزشکار در هر جلسه‌ای که به 
پیش می‌رود افزایش بار را نیز به طور تدریجی بر عضلات خود اعمال می‌کند. 
غیر شرطی سازی استراتژیک 

غیر شرطی سازی استراتژیک که یکی از اصول پایه سیستم HST‏ می‌باشد منحصراً برای مقابله با 
سازگاری بدن با فشار بنا شده است به این معنی که ورزشکار باید پس از هر SV‏ ۸ هفته‌ای که با 
سنگین‌ترین وزنه‌های ممکن تمرین می‌کند در حدود ٩‏ الی VV‏ روز از تمرین کردن با وزنه خودداری 
کرده و بدن را از سازگار شدن با این شیوه از تمرین در امان نگه می‌دارد. 


1. Brian Haycock 


ttt‏ ف tz‏ ففف 


| 
| 


La ae n 


نمونه حرکات پیشنهادی برای این سیستم 


Suggested Exercise(s) 


Body Part 


Legs Squat or Leg Press & Leg Curls (Leg Ext. Optional) 
Calves Sraight Leg Calf Raise 
X 
Chest Bench (Slight incline) & Dip (Use DB’s if shoulders 
bother you) 
Back Chins (W&N grip) & Seated or Bent Over Row (W&N 


grip) 


Lateral Raise (Rear) and Shoulder Press 


Shoulders 


Biceps Any single curling movement per session (switch it 
frequently) 

Traps Shrugs 

Triceps Tricpes Push-down or Lying Tricep Extension 

Torso Crunch (w/ weight) or machine 


اصول کلی حاکم ریک 0393 HST‏ 


یک دوره تمرینی HST‏ تقریباً در حدود ۸ هفته به طول می‌انجامد و هر دوره که در این سیستم 
ماکروسیکل نامیده می‌شود دست کم از سه دوره مزوسیکل تشکیل می‌شود که در هر مزوسیکل نیز 
تکرارهای مشخصی برای هر گروه از عضلات تعریف می‌شود. تکرارهای تمرینی در این سیستم به 
صورت ۱۵ ۱۰ و حتی ۵ تایی تعریف می‌شوند. هر مزوسیکل نهایتاً شامل * جلسه تمرینی مشخص و 
جداگانه می‌باشد (هر هفته سه جلسه). تناژ وزنه نیز در هر برنامه تغییر پیدا می کند. مقطع غیرشرطی سازی 
استراتژیک نیز این امکان را برای ورزشکار فراهم می‌کند که عضلات. شرایط تحمیلی هفته‌های قبل را 
به فراموشی سپرده و سازگاری خود را به شرایط تمرینی اعمال شده در هفته‌های قبل را از یاد ببرد. این 
مقطع که آخرین مرحله از دوره مزوسیکل نیز محسوب می‌شود تدوام تاثیر تمرین بر عضلات را تضمین 


کرده و از عادت کردن بدن به وزنه‌ها و جلسات تمرینی به خوبی جلوگیری می‌کند. 


۱ 
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نمونه جدول برای طراحی تمرینات 
HST: Week [ ]‏ 
:Date :Date :Date‏ | 
15RM ==‏ 
Reps | Weight Reps | Weight Reps | Weight‏ | 
Rest: 30-90 Seconds‏ 
۷ یت Exercise 1: on WU =u‏ 
No Rest‏ 
رس :2 Exercise‏ 


60 Seconds Rest 


Exercise 3: 

No Rest 
Exercise 4: 

60 Seconds Rest 


Exercise 5: 
No Rest 


Exercise 6: 


60 Seconds Rest 7 


Exercise 7: } 
No Rest j 
Exercise 8: wo 
60 Seconds Rest 
Exercise 9: 

No Rest 
Exercise 10: 

60 Seconds Rest 


Exercise 11: ۱77" 
No Rest 
Exercise 12: 
60 Seconds Rest 


Cardiovascular Training Date: Date: 


“MHR: %MHR: | Time:‏ سس 


تسس تسس ی س تت رت تست گام 


اا ت سس تست ال ors ang‏ 


سیستم تمرینی هوی دیوتی 

این روش تمرینی را آرتور جونز در دهه ۷۰ میلادی در ارتباط با تکنیک‌های تمرینی دستگاه نانیلوس 
معرفی کرد و مایک منتزر" ol‏ را به نام هوی دیوتی وارد دنیای بدنسازی کرد و نا سال ۲۰۰۱ نسبت به 
توسعه این سیستم اقدام نمود و اطلاعات جدیدی حاصل از مطالعه نظامند به دست آورد. این سیستم, 
شکل پیشرفته روش تمرینی استراحت- وقفه می‌باشد. این سیتم توصیه می کند که جلسات و مقدار تمرین 
در کوتاه‌ترین زمان ممکن به شدیدترین وجه ممکن تمرین داد تا عضلات به رشد تحریک شوند. چون با 
الا رفتن وزنه تعداد تکرارها کاهش پیدا می‌کند اما این سیستم این مشکل را برطرف کرده؛ به این ترتیب 
که تکرارها پشت سرهم و بدون وقفه اجرا نمی‌شوند بلکه به صورت تکی و جداگانه با توقف کوتاه بین 
هر تکرا و تحریکات جداگانه حاصل می‌شود. نحوه اجرای این سیستم بدین شکل است که ابتدا ۵ تا ٩‏ 
تکرار متوالی انجام می‌شود. (بالا بردن وزنه ۱ ثانیه و پائین آوردن ٤ OT‏ انيه طول می‌کشد). تکرارهای ۵ و 
٦‏ را علاوه بر اینکه با تکنیک صحیح اجرا می‌شود باید آخرین توان ورزشکار را نیز به کار بگیرند. به این 
معنی که وزنه انتخاب شده باید آنقدر سنگین باشد که هفتمین تکرار برای ورزشکار مقدور نباشد. بعد از 
اینکه به ناتوانی رسید وزنه را برای ۱۰ انیه سر جای خود قرار داده؛ حالا نوبت اجرای ۱۰ تک تکرار با 
۰ ثانیه استراحت بین هر تکرار رسیده است (بین تکرارها وزنه را سر جای خود قرار داده می‌شود) اما 
این بار در حالیکه در ۱ ثانیه وزنه را بالا برده می‌شود و برای پائین آوردن ۲ انیه وقت صرف می‌شود. 


نمونه تمرین 
تمرین اول 


ا س اتس تکرار(مرحله اول) 


dogs‏ داشته باشید که در مرحله دوم ست‌ها ۱ ast‏ بالا بردن و ۲ انیه پائین آوردن OF‏ طول می کشد 
و استراحت ۱۰ aul‏ بین تک تکرارها خواهد بود. 


1. Heavy duty 2. Mike Mentzer 


درمورد تمرینات با دستگاه (مثلاً قفسه دستگاه) در صورت امکان از دستگاه‌هائی استفاده شود که دو 


قسمت OT‏ به صورت جداگانه کار کنند تا بتوان حرکات را به طور یک در میان اجرا کرد. در غير 
این صورت تکرارهای تکی را با استراحت بین هر تکرار با یک دست انجام شود و سپس همین کار را 
برای طرف دیگر اجرا گردد 


سرشانه, بازو پشت بازو 


فلسفه تکرارهای تکی 

این سیستم تمرینی بر این اصل استوار است که این خود عضله نیست که با اجرای ۸ تا ۱۲ تکرار 
در یک ست به ناتوانی می‌رسد. بلکه مواد تولید شده در اثر سوخت و ساز در عضله هستند که مانع 
انقباض‌های بعدی در عضله می‌شوند. برای مقابله با این مشکل از تکرارهای تکی استفاده می‌شود. 
وزنه‌هایی باید انتخاب شود که با آن بتوان ٦‏ تا ۸ تکرار پشت سر هم انجام داد. در مجموع با احتساب 
تکرارهای تکی ۱۵ تا ۲۰ تکرار انجام خواهد گرفت. بین این تکرارها وزنه باید کامل سر جای خود قرار 
گیرد که همین باعث افزایش جریان حون عضله می‌شود که کاهش مواد زائد و افزایش اکسیژن و مواد 
غذایی در عضله را در پی دارد. اگر ورزشکار به بیش از ۲۰ ثانیه استراحت نیاز داشت وزنه بايد کاهش 
یابد. در این شیوه تمرینی مشکل تجمع اسید لاکتیک در عضله وجود ندارد و در این سیستم اراده و توان 
مبارزه" در کنار قدرت باید توسعه یابد. 

تمرین با این روش عضله را خیلی بیشتر از سیستم‌های معمول تحت فشار قرار می‌دهد چون یک 
وزنه را که به طور نرمال ۱۲-۸ بار می‌توان بلند کرد با تکرارهای تکی و به خاطر توقف‌های کوتاه بین 
تکرارها می‌توان تا ۲۰ بار بلند کرد. تعداد زیادی از کسانی که با این سیستم ثمرین کردهاند اشاره په 
افزایش اشتهای خود کرده‌اند که می‌تواند دلیل دیگری بر مؤثر بودن این سیستم باشد. به خاطر داشته 
باشید که حتی برای پیشرفته‌ها بیش از ۵ حرکت در هر جلسه تمرین پیشنهاد نمی‌شود. از تکنیک‌های 
دیگر شوک دهنده تمرین UL‏ خودداری شود چون این سیستم به تنهالی فشار زیادی به بدن وارد می کند 


1. Will 2. Fighting Power 


Bee 


س فصل دوم: سیستم‌های تمرینی k w M‏ 


بنابراین پیشنهاد می‌شود به اصول سیستم پایبند بمانید و از خودتان چیزی به آن اضافه LS‏ همان‌طور که 
در ابتدا اشاره شد این سیستم برای پیشرفته‌ها است و به مبتدی‌ها پيشنهاد نمی‌شود 


حر کات پیشنبادی برای سیستم دیوتی 


تمرین 


PF]‏ هالتر خم.دمبل خم تک دست‌بارفیکس دست برعکس 
T ae‏ 


تک مفصله نشر جانب با دستگاه 
بازو 


بازو gle alle‏ بازو میز لاری, بارفیکس دست برعکس 


پشت بازو هالتر خوابیده. پشت بازو دستگاه‌پشت بازو هالتر ایستاده 


پشت بازو میز پرس دست ج 


مایک منتزر توصیه می‌کند sly‏ اجرای حرکات تک مفصله برای شانه‌ها از یک یا دو حرکت ترکیبی 
مورد استفاده قرار گیرد مثل کول لیف هالتر» پرس سرشانه پشت گردن یا پرس سرشانه دستگاه 


w‏ 3%- سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


حر کاتی که به طور تناوبی (یکی در میان) انجام می‌شوند برای مرحله دوم این سیستم مناسب‌تر می‌باشند 


Rep—Targeting pauw 
گفته‎ Rep به تعداد تکرارهایی که فرد در یک ست تمرینی اجرا می‌کند در اصطلاح پرورش اندام‎ 
نیز در لغت به معنی هدف گذاری آمده است. برای اجرای این سیتم فرض‎ Targeting» می‌شود و کلمه‎ 
می‌گیریم که قصد دارید اجرای ۵۰ تکرار از حرکت تمرینی بارفیکس را تجویز نمائید بدیهی است که‎ 
اجرای این تکرارها در یک ست تمرینی واحد برای ورزشکار مقدور نخواهد بود اما با این حال» تمرین‎ 
آغاز می‌شود در ست اولی که به انجام می‌رسد بسته به توانی که در ورزشکار هست در حدود ۳۰ تکرار‎ 
را اجرا می‌کند. پس از اجرای ۳۰ تکرار و زمانی که از ادامه تمرین ناتوان شد استراحت مختصری در‎ 
حدود ۱۰ الی ۲۰ ثانیه لحاظ کرده و سپس ۱۰ تکرار دیگر را نیز اجرا می‌کند پس از رسیدن به ناتوانی که‎ 
این بار احتمالاً ۱۰ تکرار حاصل می‌شود دوباره در حدود ۱۰ الی ۲۰ ثانیه استراحت کرده و ست بعدی را‎ 
آغاز می‌کند. این بار ممکن است ۵ تکرار را اجرا کرده و سپس وارد مرحله استراحت ۱۰ الی ۲۰ ثانیه‌ای‎ 
می‌شود. ست بعدی را با ۳ تکرار به پایان رسانده. ۱۰ الی ۲۰ ثانیه استراحت کرده و در نهایت نیز ۲ تکرار‎ 

باقی مانده را به اتمام می‌برد. و بدین ترتیب به تمرین بارفیکس خود خاتمه می‌دهد 

فرم متفاوتی از این تکنیک نیز در پرورش اندام مطرح بوده است به گونه‌ای که میزان استراحتی که بین 
ست‌ها لحاظ می‌شود UL‏ به اندازه تکرارهای باقی مانده از تمرین باشد به طور مثال پس از ۳۰ تکرار اولیه‌ای 
که انجام داده می‌شود ۲۰ تکرار دیگر را در پیش رو می‌باشد و باید بین این ست و ست بعدی در حدود 
۰ انیه استراحت داشت. پس از اجرای یک ست ۱۰ تایی دیگر ۱۰ تکرار دیگر را در پیش رو خواهد بود 
و بنابراین باید بین ست ۱۰ تایی و ست بعدی نیز در حدود ۱۰ ثانیه استراحت کرد پس از اجرای ست ۵ 
تایی ۵ تکرار دیگر را در پیش رو خواهد بود و بین ست 4تایی و ست ماقبل آخر نیز باید در حدود ۵ ثانیه 
استراحت کرد. این روند را باید تا اتمام برنامه تمرینی بارفیکس ادامه داد. در برخی موارد افراد به دلیل 
ناتوانی خود در کامل کردن تکرارهای حرکاتی نظیر بارفیکس که از حرکات پایه پروش اندام نیز محسوب 
می‌شود از اجرای این > SIS‏ در برنامه‌های تمرینی خود سر باز زده و یا در اغلب موارد تکرارهای این 
حرکت تمرینی را نیمه کاره رها کرده و از ادامه تمرین بر روی این حرکات صرف نظر می‌کنند. با 
کمک این تکنیک که از پیچیدگی خاصی نیز برخوردار نبوده و اجرای آن نیز نیازی به کمک گرفتن از 


OE oe ae 


تمسق فصل دوم: سیستم‌های تمرینی we‏ 


یار کمکی ندارد به راحتی می‌توان تکرارهای از پیش تعیین شده برای این حرکات تمرینی را کامل کرد. 


سیستم حجم (GVT) SIT‏ 
سیستم تمرینی حجم آلمانی روش ده ست" نیز نامیده می‌شود ولی به دلیل اینکه ريشه این سیستم 
تمرینی در آلمان و در کشورهای آلمانی زبان قرار دارد و از این کشورها به دنیا معرفی شده است آن را 
سیستم تمرینی حجم آلمانی می‌نامند گفته می‌شود که این سیستم تمرینی در سال‌های ۰ میلادی در 
آلمان برای اولین بار توسط فردی به نام رولف فیسیر" که در آن دوران مربیگری تیم ملی وزنه‌برداری 
آلمان را بر عهده داشت بکار گرفته شد. در سال‌های ۱۹۷۰ میلادی از سیستم تمرینی یاد شده در فصول 
خارج مسابقات بر روی وزنه‌برداران استفاده می‌شده است تا وزنه‌برداران در این فاصله موفق به افزایش 
حجم توده عضلانی و همچنین موفق به افزايش استقامت و پایداری در زیر وزنه شده و حتی موفق به 
افزایش وزن شوند. گفته می‌شود که ژاک دیمز" وزنه‌بردار به نام و صاحب سبک کانادایی که مدال نقره 
المپیک لوس آنجلس را گرفت نیز پایه تمرینات بدنسازی خود را بر اساس این سیستم استوار کرده بود. 
گلیات آین gine‏ ایق ال gluta‏ آست که بابد ۱١‏ ست با + کرای با حاق ly‏ بت در هر سر کت 
تمرینی اجرا شود. شروع هر حرکت تمرینی با تناژی صورت می گیرد که در حالت عادی و تا رسیدن به 
ناتوانی کامل عضلات می‌توان ۲۰ تکرار از این حرکت تمرینی را انجام داد. این تناژ در اغلب موارد و 
برای اغلب افراد در حدود 1۰ درصد حداکثر بیشینه خواهد بود. بنابراین در صورتی که رکورد پرس سینه 
ورزشکار۱۰۰ کیلوگرم است باید با وزنه 1۰ کیلوگرم حرکات تمرینی این سیستم را استارت زده و اجرا کند 
در حین اجرای این برنامه تمرینی و در طول دوره‌ای که از این سیستم استفاده می‌کنند بايد دفتر 

یادداشت تمرین داشت به این معنی که ریز کارکرد خود در باشگاه را یادداشت کنند. 


فقط نکرارهائی که بدون تقلب اجرا می‌شود به حساب می‌آیند. 


استراحت بین ست‌ها در شرایط عادی ,را ay‏ اندازه 1 ثانیه مدنظر داشته باشید و زمانی که در تکنیک 
سوپر ست تمرین می‌شود می‌توان ۹۰ الی ۱۲۰ ثانیه استراحت در نظر گرفت. در این سیستم با توجه به 
اینکه دقیقا ده ست ده تایی برای هر حرکت تمرینی توصیه می‌شود برای هر قسمت از بدن تنها می‌توانید 
یک حرکت تمرینی داشته باشید و فراتر از این نمی‌توان انجام داد. بنابراین در این سیستم برای هر قسمت 
از بدن باید یک حرکت تمرینی چند مفصلی و مرکب که عضلات بیشتری را تحت فشار قرار داده و عضله 
هدف را نیز در شدت بالاتری تحت فشار قرار می‌دهد انتخاب کنید(حر کات مادر) 

به دلیل اینکه تمرین در این سیستم از دسته تمرینات حجم بالا محسوب می‌شود ریکاوری پس از 


1. German Volume Training 2. Ten Sets Method 3. Rolf Feser 
4. Jacques Demers 


چیه 


wy 4‏ سیستم‌های تمرین در پرورش PISS!‏ فجن تست رت بت 


اجرای برنامه‌های تمرینی این سیستم نیز نیاز به زمان زیادی دارد پس روزهای استراحت را نیز در طول 
هفته مهم تلقی 02,5 و روزهای استراحت در طول هفته را در برنامه بگنجانید. 


مکانیسم افزایش بار 

هرگاه ورزشکار توانست ۱۰ ست با ۱۰ تکرار با استراحتهای OLS‏ را اجرا کند درحدود ٤‏ الی ۵ 
درصد به تناژ وزنه‌هایی که با آنها تمرین می‌کند اضافه کنید. یعنی اگر با ۱۰۰ کبلو پرس می کند ۵ کیلو 
بر آن اضافه کنید. در روزهایی که بر روی چهار سر ران تمرین می‌کند معمولا با توجه به حجم و شدت 
تمرین تا ۵ روز نیز برای ریکاوری شدن کامل این عضلات الزامی خواهد بود. 


فاز اول 

دوره تمرینی این برنامه ۵ روز است و پس از ۵ روز یک دوره از این برنامه تمام شده و دوباره 
این سیکل تکرار شده و ادامه می‌یابد. زمانی هم که با استفاده از این برنامه تمرینی بر روی هر یک 
از قسمت‌های بدن ورزشکار ٩‏ جلسه فشار تمرین را وارد کردید فاز اول این برنامه تمرینی نیز برای 
ورزشکار تمام خواهد شد و LL‏ وارد فاز دوم شود. 

برای هر عضله در این سیستم دو حرکت ابتدایی > IS‏ اصلی هستند و دو حرکت بعدی نیز حرکات 
تمرینی مکمل خواهد بود. حرکات اصلی در ۱۰ ست با ۱۰ تکرار انجام می‌شوند ولی > IS‏ کمکی و 
مکمل که دو حرکت دوم نیز هستند را می‌توانید در سه ست ۰ الی ۱۲ تایی به ورزشکار تجویز AES‏ 


فاز دوم 

پس از اینکه شش دوره ۵ روزه از فاز اول این سیستم تمرینی را ورزشکار اجرا کرد توصیه می‌شود 
سه هفته تمرینات فاز دوم را نیز اجرا کند. با توجه به بالا بودن حجم تمرین. مدت زمان جلسات تمرینی 
نیز افزايش خواهد یافت. 
هدف و راهکار 

هدف. کامل کردن ۱۰ ست و ۱۰ تکرار برای هر ست با یک وزنه ثابت است. برای این منظور وزنه‌ای 
باید انتخاب شود که ورزشکار بتواند ۲۰ تکرار را با آن اجرا کند. برای مبتدیها تقسیم‌بندی زیر پيشنهاد 


Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 
Chest & Back | Legs & Abs Off Arms & Shoulders Off 


می و 


یموس فصل دوم: سیستم‌های تمرینی DORK-‏ 


استراحت 

بین ست‌های معمولی حدود Ts‏ انیه و بین ست‌های اصلی ٩۰‏ تا ۱۲۰ انیه استراحت شود. ورزشکاران 
معمولا دوست دارند که زمان استراحت را غیرضروری طولانی کنند. برای رفع این مسئله بد نیست که 
یک ساعت مچی داشته باشند تا زمان را بهتر نگه دارند 


سرعت اجرای حر کت 

برای حرکات طولانی‌تر مانند اسکات بارفیکس, لیفت و یا پارالل ریتم ٤‏ - ۰ -۲ پيشنهاد می‌شود ۲ 
انیه برای قسمت مثبت حرکت (بالا آوردن وزنه) صفر انیه توقف. ٤‏ ثانیه برای بخش منفی (پائین آوردن 
وزنه) برای حرکات کوچکتر که کمتر طول می‌کشند مثل جلوبازو و پشت بازو رینم ۲-۰-۳ بهتر است 


Example of Heart Rate responses to the GYT 
workout in two elite athletes 


100 T سم‎ Subject 1 
— Subject 2 


Heart rate 


تعداد حرکات 

بهتر است برای هر قسمت بدن فقط یک حرکت اجرا شود. حرکات چند مفصای مثل لیفت. اسکات. 
پرس سینه و بارفیکس را انتخاب کنید چون این حرکات تعداد بیشتری از تارهای عضلانی را درگیر 
می کنند. عضلات کوچکتر و حمایت‌کننده مثل ساق, جلو بازو و پشت‌بازو را می‌توانید در ۳یا ٤‏ ست با 
۰ تا ۲۰ تکرار تمرین دهید. 


دفعات تمرین 
به علت شدت بالای تمرین پيشنهاد می‌شود هر گروه عضلانی را هر ۵ روز یک بار تمرین دهید. 


wW-‏ و سیستم‌های تمرین در پرورش اندام سس 


یادآوری 

طبیعتاً می‌توانید تمرینات دیگری را جایگزین حرکات پیشنهادی کنید. اما توجه داشته باشید که برای 
سیستم ۱۰۱۰ از حرکات پایه و چند مفصلی استفاده کنید و برای عضلات کوچکتر مثل جلو بازو و 
پشت بازو ۵ - ۳ ست با ۸-۱۲ تکرار و برای ساق ۳-۵ ست با ۲۰- ۱۵ تکرار به کار ببرید چون این 
عضلات اصطلاحاً عضلات کمکی هستند و پیشاپیش از طریق تمرینات چند مفصلی (۱۰*۱۰) تحت 
فشار قرار گرفته‌اند. البته می‌توان سیستم ۱۰*۱۰ را برای عضلات بازو هم اجرا کرد. 

برای LA‏ هفته به این روش تمرین دهید و بعد ۲ تا ۳ هفته شدت تمرین را کاهش دهید. البته زمان 
A‏ هفته برای مبتدیان خیلی توصیه نمی‌شود چون حجم تمرین بالا و فشار وارده به بدن زیاد است. 
پیشرفته‌ها بهتر است که تمرینات را با تکرارهای کمتر اجرا کنند. 


نمونه از برنامه تمرینی 
GVT complex #2 (Pull-up empha)‏ 


GVT complex (Bench press emphasis) 


la. Bench press 10x 10 Start at 60% IRM Rest 20 — 30s 


1b Incline Dumbbell row 10x 10 20RM Rest 20-05 

le, Abdominal ناوتان‎ 10x 10 Bodyweight, take 3-s for each rep Rest till 3-minute 
mark and repeat complex. 

GVT complex (Pull-up emphasis) 


la. Pull-up 10x 10 Bodyweight Rest 20 — 30s 
1b, Dumbbell press 10x 10 20RM Rest 20 — 30s 


Bodyweight, take 3-s foreach rep Rest till 3-minute 
199 Un xl | mark and repeat complex. 


GVT complex #3 (Squat emphasis) 
1a. Squat 10x10 Start at 60% 1RM SQ Rest 20 — 30s 


Chest & Back Legs & Abs Shoulders & Arms 


Exercise 


ست فصل دوم: سیستم‌های تمرینی ا 


CETE 
اساس کار این سیستم بر این پایه استوار است که یک سلسله از تمرینات سنگین و فشرده و یک‎ 
سلسله تمرینات سبک و ملایم که برای ریکاوری کردن بدن مورد استفاده قرار می‌گیرد را در هم ادغام‎ 

می‌کنند و این سیستم را به صورت دوره‌ای ادامه می‌دهند 

این سیستم. اغلب در تمرینات هوازی و برای تشدید فرایند چربی سوزی در بدن مورد استفاده قرار 
می‌گیرد اما با این وجود استفاده از این سیستم در تمرینات بی‌هوازی و تمرینات با وزنه نیز معمول و 
کارامد بوده است. سیستم اینتروال این امکان را فراهم می‌کند که در عرض ۳۰ دقیقه برنامه تمرینی کارآمد 
و قابل قبولی را به اجرا گذاشته شود بدین صورت که ورزشکار با فاز ملایم تمربنی شروع کرده و به 
تدریج بر شدت تمرین خود اضافه می‌نماید و بعد از شدت تمرین خود کم می‌نماید. زمانی که شدت 
تمرین کم می‌شود زمانی است که بدن ورزشکار در فاز ریکاوری قرار دارد و در این فاز است که بدن دی 
Ses‏ گررتن را دفع کرده و اکسیژن گیری می‌کند. این مراحل برای ادامه تمرین در شدت‌های بالا مورد 
نیاز است و همچنین در این مرحله است که مواد مغذی وارد سلول‌های عضلانی شده و آنها را برای ادامه 
تمرین آماده می‌کند. در این فاز اسید لاکتیک جمع شده در سلول‌های عضلانی نیز تجزیه شده و از بین 
می‌رود و با از بین رفتن اسید لاکتیک. درد و سورش عضلانی نیز برطرف شده و ورزشکار آماده ادامه 


تمرین در شدت‌های بالا می‌شود. 


توصیه‌های میم برای ورزشکاران 
حجم تمرینات را افزایش دهید اگر: 
SI‏ هرگز احساس درد و سوزش نمی کنید 
اگر پرداختن به تمرینات. شما را خسته نمی LS‏ 
اگر رشد عضلانی مناسب را احساس نمی کنید 
حجم تمرینات را در حالت فعلی نگه دارید: 
اگر در اغلب موارد با درد و سوزش خفیف در عضلات مواجه می‌شوید 
به اندازه‌ای خسته می‌شوید و رشد عضلانی را به عینه می‌بینید 
حجم تمرینات را کم کنید اگر: 
اگر درد شدید و غیر معمول در عضلات و در مفاصل خود حس می‌کنید 
اگر احساس خستگی مزمن می کنید و خواب شما مختل شده است 
اگر از قدرت بدنی شما به نحو محسوسی کاسته شده است 


ES M-‏ سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 


S 


سیستم تمرینی یک حرکت با نهایت شدت 

این ایده تمرینی از سلطان پا یعنی تام پلاتز معروف شد او که ملقب به عقاب طلائی بود یک سطح 
جدید از شدت تمرینی را در دنبا باب کرد ۰ وی در این مدل تعداد ست‌های هر حرکت را به ۳۰ عدد 
می‌رساند. و در تمرینات خود از این شیوه تاجایی استفاده می‌کند و ادامه می‌دهد تا عضلاتش واقعاً به 
اتوانی مطلوب برسند وی در مورد تمرینات سخت سیستم نهایت شدت می گوید: 

یا عضلاتم رشد می کنند یا اینکه از استخوانم جدا می‌شوند 

در این سیستم تمرینی مهمترین فاکتور برای کسب نتایج خوب از تمرینات, دوباره ترمیم شدن و 
مجدد احیاء شدن قوای بدن و عضلات است خود تام پلاتز وقتی با این سیستم تمرین می کرد هرعضله 
را تا تمرین بعدی ۲ هفته استراحت می‌داد. اجرای تمرینات با این شیوه دارای چندین حسن می‌باشد که 
شامل: 


فصل دوم: سیستم‌های تمرینی nge‏ 
موثر برای تحریک عضلات به رشد و افرادی که رشد عضلاتشان متوقف شده است 
کارآمد برای شوک دادن به عضلات Gly‏ رسیدن به رشد جدید 


مفید برای ایجاد تنوع و تغییر کلی در برنامه‌ها 


در زیر یک نمونه از تقسیم بندی عضلات نشان داده می‌شود 


ایام هفته تمرین عضلات 
روز اول سینه و جلو بازو 
روز دوم پا 

روز سوم استراحت 


روز چهارم سرشانه و پشت بازو 


روز پنجم استراحت 
روز ششم زیر بغل 
روز هفتم استراحت 


روز تکرار روز اول 


فصل دوم: سیستم‌های تمرینی k 70 ay‏ 
سیستم تکرار کم! Heavy Stuff‏ 
Li `‏ 


zbla در‎ 


تی مختلف بسته به شرایط منطقه‌ای متد و شیوه‌های خاص متناسب با هدف و خواسته در نظر 
گرفته می‌شود. برای مثال در مناطق سردسیر به de>‏ نوع پوشش (زیاد) اهداف پر اساس افزایش حجم 
عضله تنظیم شده است و در مناطق گرم بر اساس فرم عضله و کات ol‏ نیازهای حاص منطقه‌ای باعث 
olen!‏ فرهنگ عمومی حاکم بر باشگاه‌ها می‌گردد 


قواعد سیستم تکرار کم 


استفاده بیشتر از حرکات ترکیبی (به دلیل حمایت عضلات از یکدیگر و احتمال کاهش آسیب) 


از تمرین بدن Suls‏ گرم شود 


ی وزنه با استفاده از سیستم هرمی 


درانجام حرکات بر روی عضلاتی که احتمال آسیب وجود دارد از یک حریف تمرینی با تجربه کمک ب 


توجه به ندای بدن (اگر احساس انرژی نمی کنید وزنه را تا حداکث 


در صورت احساس درد در عضله یا مفصل وزنه را بياندازید 
تمرکز خود را روی رشد عضله افزایش دهید (نه تکرار و نه انجام > (ONS‏ 


انجام ریتم (تمپوی) صحیح حرکت 


1. Low Rep 


wre‏ ا سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 

FX سیستم‎ 

این سیستم برای افزایش استقامت عضلانی مناسب می‌باشد و بیشترین کاربرد را دارد و به اینصورت 
انجام می گیرد: درهرحرکت وزنه‌ای را انتخاب خواهد شد که ورزشکار توان اجرای ۱۵ تکرار در هر ست 
داشته باشد آما بجای ۱۵ تکرار تنها ۱۰ تکرار در هر ست را اجرا خواهد کرد. بنابراین برای هر حرکت 4 
ست خواهید داشت و هر ست شامل ۱۰ تکرار است. اجرای هر حرکت به بدین گونه می‌باشد که ست 
اول را با ۱۰ تکرار انجام داده و ۳۵ ثانیه استراحت و ست دوم را انجام داده و ۳۵ ثانیه استراحت وسپس 
ست سوم و به همین ترتیب چهارمین ست به انجام می‌رسد. بعد از اجرای هرحرکت ۲ دقیقه استراحت 
کرده و > OS‏ بعدی SET‏ می‌گردد. ورزشکار این شیوه تمرین را برای مدت 1۵ روز ادامه داده و سپس 
وارد سیستم جدیدی از تمرینات می‌شود که احتمال دارد این سیستم همان سیستمی باشد که در گذشته 
ورزشکار انجام می‌داد و يا سیستم جدیدی برای ورزشکار در نظر گرفته شود. 
سیستم RTVO‏ 

این سیستم نوعی از تمرینات مقاومتی همراه با انسداد عروقی" را پیشنهاد کرده است. در این روش 
تمرین جریان خون ورئدی به عضله فعال در حین تمرین از طریق بستن یک کش (تورنیکت) لاستیکی 
انمطاف‌پذیر به قسمت پروگزیمال بازو یا ران. جریان خون محدود يا متوقف می‌شود. شدت این 
تمرینات به طور معمول بین ۲۰ تا ۳۰ درصد یک تکرار بیشینه (تقریبا معادل شدت فعالیت روزانه 
افراد) در نظر گرفته می‌شود بنابراین افراد با ویژگی‌های جسمانی متفاوت می‌توانند آن را تحمل کنند. 
این روش تمرینی سالم. مطمئن و راهکار امیدوار کننده‌ای پیش روی پزشکان و مربیان ورزشی NB‏ 
داده است که علاوه بر افزایش قدرت» موجب بهبود کیفیت زندگی افراد مسن بیماران قلبی- عروقی: 
ارتوپدیک. چاقی, دیابت و توانبخشی می‌شود (فیوجیتا و همکاران (۲۰۰۸ و ناکاجیما و همکاران ۲۰۰5) 
سازوکارهای متعددی برای سازگاری‌های عضلانی متعاقب این تمرینات پیشنهاد شده است که از آن 
جمله می‌توان به افزایش فراخوانی تارهای تند انقباض در شرایط هایپوکسی(کاهش اکسیژن) ایجاد 
گونه‌های اکسیژن واکنشی از جمله نیتریک اکساید و افزايش ترشح کاتکولامین‌ها و هورمون رشد ناشی 
از سوخت و ساز بی‌هوازی و انباشتگی لاکتات اشاره کرد(ریوس و همکاران ۲۰۰ و گوتو و همکاران 
۶ ۲۰۰۵) از جمله سازوکارهای دیگر افزايش قدرت در اثر تمرینات در گروهای تمرینی و به ویژه 
0 را می‌توان افزایش مقادیر گزانتین اکسیداز و فعال‌سازی سلول‌های ساتلیت" افزایش سطح مقطع 
و هایپرتروفی عضله دانست هر چند عقیده بر این است که تمرینات با شدت کم موجب بهبود استقامت 
عضلانی می‌شود اما نتایج تحقیقات متعدد نشان می‌دهد که تمرین با سیستم انسداد عروق موجب افزایش 


قدرت و اندازهُ عضله خواهد شد. 
Resistance Training with Vascular Occlusion 2. Satellit Cells‏ .1 


a << N 


تحققات به نسبت زیادی در رابطه با این سیتم صورت گرفته به عنوان مثال کرابولت و همکاران" 
(۲۰۱۰) ۳۷ مرد بزرگسال را به مدت شش هفته بررسی کردند. به طوری که یک گروه تمرینی قدرت باز 
کردن زانو را با شدت ۸۰ درصد و گروه دوم همین تمرین را با شدت ۲۰ درصد یک تکرار بیشینه همراه 
با انسداد عروق انجام دادند و افزايش یکسانی در قدرت عضلانی هر دو گروه مشاهده کردند. همچنین 
تاکارا و همکاران (۲۰۰۲) به مدت هشت هفته تمرین قدرتی بازکردن زانو (جلو پا ماشین) را روی ۱۷ 
بازیکن راگبی مرد بررسی کردند. شش آزمودنی تمرین را با شدت ۵۰ درصد یک تکرار بیشینه همراه با 
انسداد عروق و شش آزمودنی با همان شدت و شرایط تمرینی را بدون انسداد عروق انجام دادند. نتایج 
حاکی از افزايش قدرت و استقامت عضلانی فقط در گروه تمرین با انسداد عروق بود. همچنین همین 
محقق در سال (۲۰۰6) روی سه گروه ورزشکار مرد جوان که به مدت هشت هفته تمرین باز کردن زانو 
با شدت ۲۰ درصد یک تکرار بیشینه انجام داده بودند که فقط در گروه انسداد عروق قدرت افزایش یافته 
بود. همچنین درتحقیقی که بر روی دختران جوان با این سیستم تمرینی در ایران انجام گرفت و نتایج 
تحقیق نشان داد که تمرینات مقاومتی با انسداد عروق با شدت کم اثری مشابه تمرینات مقاومتی شدید 
(بدون تورنیکت) بر قدرت عضلانی. استقامت عضلانی و توان انفجاری عضلات پا در دختران جوان 


دارد. 


1. Karabulut et al 


سیستم افزایش دانسیته(۳۲) 
این سیستم با یک رویکرد جدید توسط مربی تمرینات قدرتی چارلز استیلی" (۲۰۰۲) ابداع شده 


است. این سیستم بر پایه نظریات تلوری بر این اساس است که ورزشکار LL‏ تعداد تکرارهایش را در 
طول ۱۵ دقیقه تمرین به صورت تصاعدی افزایش دهد 

دو > OS‏ را برای دو گروه عضلانی متفاوت انتخاب کنید البته نیازی نیست که Lids‏ دو عضله متضاد 
باشند مثل سینه و پشت. جلو بازو و پشت بازو» چهار سر ران و همسترینگ یا شکم و فیله, بلکه می‌توانید 
پا و سرشانه یا چهار سر ران و جلو بازو را انتخاب کنید آنچه اهمیت دارد این است که مطمئن باشید 
هر حرکتی که انتخاب می‌کنید تنها گروه عضلانی مورد نظر را خسته می‌کند و روی عضله مقابل فشاری 
نمی‌آورد برای مثال اگر پرس سینه را با پرس سرشانه انتخاب کنید سرشانه زودتر از سینه و پیش از اتمام 
۵ دقیقه به ناتوانی می‌رسد و ورزشکار نمی‌تواند ۱۵ دقیقه را تکمیل کند 

ای هر حرکت مقدار مقاومت مشابهی را انتخاب کنید از وزنه‌های سنگین (درحد ٤‏ تکرار حداکثر) 
تا وزنه‌های متوسط (۱۰ تا ۱۲ تکرار حداکثر) تا وزنه‌های سبک (۶۰ تکرار حداکثر) بسته به اينکه بخواهید 


1. Escalating Density Training 2. Charles Staley 
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تست فصل دوم: سیستم‌های تمرینی وس 


روی چه چیزی تمرکز کنید ( قدرت. حجم یا استقامت) 


نحوه انتخاب وزنه 

با نصف وزنه معادل ۱۰ تکرار حداکثر پرس بالا سینه و زیر بغل سیم کش تمرین شروع می‌شود 
بنابراین ۵ تکرار برای پرس بالا سینه اجرا شده به اندازه نیاز استراحت کرده )45 دراوایل ۱۵ دقیقه بسیار 
مختصر خواهد بود) و سپس ۵ تکرار برای زیربغل سیم‌کش اجرا می‌شود با این روش تمرین را ادامه دهید 
تا وقتی ۵ تکرار بنظر ورزشکار خیلی سخت بیاید سپس برای هر حرکت تکرارها را به چهار عدد کاهش 
دهید وقتی چهار تکرار هم خیلی سخت شد تکرارها را به سه کاهش داده و همین روند را ادامه دهید. در 
انتها شاید ورزشکار مجبور باشد پس از یک تکرار سراغ حرکت دیگر برود به هر حال وقتی ساعت زنگ 
۵ دقیقه را زد وقت تمام است مقدار وزنه و تعداد کل تکرارها AL‏ ثبت شود یک محدود رکورد معمول 
می‌تواند به این شکل باشد ٦‏ ست ۵ تکراری ۳ ست ‏ تکراری ۳ ست ۲ تکراری و ۲ ست ۱ تکراری و 
درمجموع ۵۰ تکرار برای هر حرکت. این رکورد شخصی ورزشکار برای این جفت حرکت است 

یک هفته de‏ همین دو حرکت با استفاده از وزنه‌های مشابه اجرا شود سعی شود تا در همین ۱۵ دقیقه 
بیش از ۵۰ تکرار اجرا شود و ورزشکار رکورد تازه‌ای را ثبت کند مهم نیست که چطور این کار انجام 
می‌دهد با انجام ست‌های پنج تکراری بیشتر در ابتدا یا با اجرای ست‌های سه تکراری بیشتر دراواسط 
۵ دقیقه. 

استیلی می‌گوید: چیزی به عنوان درست و غلط دراین مورد وجود ندارد نهایت کار مهم است من به 
طور محض توجه به تعداد تکرارها و ست‌های انجام شده نمی‌کنم بلکه تمرکز اصلی روی مقدار SIS‏ 
(ست‌ها و تکرارها) است که در۱۵ aids‏ انجام می‌شود 


شیوه عمل با این سیستم 

برنامه‌های تمرین LEDT‏ این هدف طراحی شده‌اند که ترکیب بدنی را ارتقاء دهند (کمک به ساختن 
عضله بیشتر و کاهش ذخایر چربی ازطریق جلسات تمرین شدید و البته مختصر). 

از این روش می توانید برای افزایش قدرت هم استفاده کرد تنها کافیست برای این کار ازتناژ وزنه‌های 
بیشتری استفاده کنید و ازتعداد تکرارها بکاهید 

در این روش. تمرین تا رسیدن به ناتوانی یک هدف نیست حداقل نه تا وقتی که ورزشکار در اواخر 
تمرین هست برای مثال اگر وزنه‌ای انتخاب کنید که ورزشکار بتواند با آن حداکثر ۱۰ تکرار اجرا کند در 
هر ست بیش ازه تکرار اجرا نخواهد کرد. 

در اوایل تمرین شاید ورزشکار بین هر ست ۵ تا ۱۰ انيه استراحت نیاز داشته باشد ولی وقتی که به 
اواحر ۱۵ دقیقه نزدیک می‌شود شاید مقدار استراحت طولائی‌تری نیاز پیدا LS‏ مطمثن شوید درتمام طول 
تمرین فرم اجرای خوبی داشته باشد جذابیت EDT‏ این است که LL‏ ورزشکار یاد بگیرید که به بهترین 
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وجه آهنگ تمرین را تنظیم AS‏ 


چطور باید پیشرفت کرد ؟ 

در روش EDT‏ اولویت اصلی این Col‏ که توانایی ورزشکار برای مقدار کاری که می‌تواند دریک 
دوره زمانی مشخص اجرا کند افزايش wb‏ به عبارت دیگر هدف پیشرفت در انجام تکرارهای بیشتر 
باوزنه‌ای مشابه است اما در مقاطعی لازم است بر مقدار وزنه افزوده شود. 

استیلی قانون ۵/۲۰ را برای تعیین زمان افزايش وزنه پيشنهاد داده است. وقتی ورزشکار از محدوده 
رکورد شخصی خود گذشت و این بهبود رکورد به ۲۰ درصد یا بیشتر ازتعداد تکرارهایی رسید که در 
اولین جلسه تمرین اجرا می‌کرد می‌تواند مقدار وزنه را به اندازه ۵ درصد یا ۵ پوند (۲,۵ کیلوگرم) افزایش 
دهد هر کدام که کمتر است. شاید ۰۲ ۳ يا ٤‏ هفته طول بکشد تا اینکه بر مقدار وزنه بیافزاید پا اینکه 
در همان هفته دوم این کار را انجام دهد به هر حال وقتی وزنه را اضافه کرد باید رکورد خود را از آنجا 
درنظر بگیرد و مسیر را ادامه دهد اگر نتواند رکورد پیشین خود را بهبود دهد آن وقت AL‏ قانون ۵/۲۰ 
را برعکس اجرا کند یعنی اگر تعداد تکرارهایی که جلسه بعد اجرا کرد ۲۰ درصد کمتر از رکورد حال 
ورزشکار باشد LL‏ وزنه خود را ۵ درصد یا ۵ پوند (هر کدام که بیشتر است) کاهش دهد 

استیلی می گوید: کارایی بالاتر نشان دهنده این است که ورزشکار بخوبی ریکاوری شده و توان خود 
را برای استفاده ازوزنه‌های بیشتر نشان خواهد داد اما در مقابل کارایی پایین‌تر نشان دهنده این است که 
ریکاوری مناسبی نداشته است بنابراین لازم است تا از وزنه سبکتری به عنوان یک ریکاوری فعال استفاده 
کند. البته شاید این مخالف خواست اغلب ورزشکاران باشد 


چند وقت یک بار باید از این روش استفاده کرد ؟ 

برای اينکه شاهد پیشرفت محسوسی در رکورد ورزشکار خود باشید هر جفت حرکت را به طور 
هفتگی برای حداقل ۳ تا ۶ هفته مورد استفاده قرار دهید. قبل از اینکه حرکت را تغییر دهید به یاد 
داشته باشید اگر چهار روز درهفته تمرین می‌کنید باید هر جلسه حرکات متفاوتی اجرا شود فرض LS‏ 
ورزشکار روز شنبه پرس بالاسینه هالتر و کشش زیربغل سیم‌کش را اجرا می‌کند برای روز سه شنبه 
عضلات سینه و پشت با دو حرکت متفاوت انجام گيرد. مثلا پارالل و بارفیکس. 
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Wednesday: EDT 


do as many sets (cycles) 
as you can w/in the 20 
minutes 


do as many sets (cycles) 


+ 
as you can w/in the 20 seated bench + seated 


rows 


Smith press to clavicles + 
DB rows 


do as many sets (cyc! 
as you can w/in th 
minutes 


do as many sets (cycles) 


iliti + DB sid 
as you can w/in the 20 ی‎ DBE 


laterals 


military press + reverse 


Saturday: 5x5 Back+ Shoulder (rear) + Biceps 


flat press 

incline press 
bradford press 

BB jammer presses 


weighted chins 
| seated rows 
shrugs 


اجرا بر اساس الگوی چهار روز درهفته بر پایه روش EDT‏ می‌تواند به این شکل باشد که در هر فاز 
چهار هفته‌ای > SIS‏ جفت شده یک بار درهفته اجرا شود هر جلسه تمرین شامل یک محدوده Gobel‏ 


و یک محدوده اختیاری است که هر یک ۱۵ دفیقه به طور می‌انجامد. اینکه محدوده اختیاری کامل شود 
یا نه» بستگی به سطح آمادگی ورزشکار و خستگی ناشی از تمرین دارد. افراد مبندی باید تنها با محدوده 
اجباری کار خود را شروع کنند افراد پیشرفته می‌توانند هر ۲ را اجرا ES‏ ولی bb‏ سطح خستگی خود 
را تحت نظر داشته باشند و اگر احساس کردند درجهت تمرین زدگی حرکت می‌کنند از اجرای محدوده 
اختیاری چشم پوشی LS‏ 

برنامه باید طوری طراحی شود که درهر چهار هفته روی بخشهایی از بدن فشار بیشتری اعمال شود 
و در مقابل برای بخش‌های دیگر که ممکن است در ماه قبلی یا بعدی بیشتر تحت فشار قرار گیرند ASE‏ 
کمتری شود. 


در طول یک برنامه تمرینی همواره به ورزشکار یادآور شوید که زاویه دست خود را تغیر دهد تا فشار 
متفاوتی AUG‏ تقاط عضله روازد شود 
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سیستم فریب دهنده' 
این سیستم به افرادی که مشکل رشد عضلات بازو و سینه دارند توصیه شده بود. این سیستم تمرینی 
می‌بایست فقط توسط ورزشکاران حرفه‌ای آن هم تحت نظارت مربی تجویز شود. 


نحوه اجرا 

این سیستم را به اشکال مختلفی می‌توان اجرا کرد و در واقع از این سیستم برای شوک دادن به بدن 
استفاده می‌شود 

مثال یک: به مدت ۲ هفته تمامی تمرینات مربوط به عضلات جلو بازو پشت بازو و ساعد از برنامه 
تمرینی حذف گردد پس از آن در هفته سوم چهارم و پنجم تا آخر عضلات بازو تحت شوک قرار داده 


p 


می‌شود. 

مثال دو: ورزشکار می‌تواند طی یک برنامه نامنظم تمرینی برای یک عضله از سیستم‌های مختلف 
تمرینی برای هر جلسه تمرین برای عضله مورد نظر استفاده نماید. در هر بار استفاده از این سیستم 
تمرینی. عضلات شخص تمرین گیرنده کلیه فرامین AS‏ و آمادگی برای فشار مجدد را که در تمرین قبلی 
دریافت نموده است را از دست داده و با فرامین جدید تمرینی که به آن داده می‌شود غافلگیر می‌گردد 
در این سیستم می‌توان از هر تکنیک که با تکنیک تمرینات جلسه قبل تفاوت دارد. اعم از سیستم هرمی: 
استراحت- وقفه» پیش خستگی, تمرینات افزایشی» تمرکزی و دیگر سیستم‌ها استفاده نمود 

قائده کلی در این سیستم این است که در جلسه اول یکسری تمرینات فشرده و غافلگیر کننده را به 
عضله القاء می‌نمائيم و در جلسه بعدی» تمرینات کاملاً سبک و تمرکزی می‌شود و در جلسه سوم مجدّداً 
تمرینات فشرده دیگر و تحت سیستم متفاوت انجام خواهد شد و به همان ترتیب ادامه می‌دهیم. در کل 
برای استفاده از قانون کم/زیاد Lb‏ جلسات تمرین به‌صورت یکی در میان بین تکرارهای زیاد (۱۵ تا (Yo‏ 
و تکرارهای کم (VSI)‏ کار شوند. تکرارهای زیاد کار استقامتی می‌طلبد و KLE‏ عضلانی را در پی 
خواهد داشت. تکرارهای کم نیز قدرت و سرعت را بالا می‌برند که در نهایت حجم‌ساز می‌شوند نمونه 
طرح تمرین با روش اول این‌چنین است: 

برنامه هفتگی و دوره‌ای )1 هفته‌ای) یک سیستم تمرینی فریب دهنده 


ایام هفته شیوه افزایش و کاهش بار به همراه عضلات هدف 
روز اول تکرارهای کم (ران‌ها - ساق -شکم) 

روز دوم تکرارهای زیاد (سینه سرشانه - پشت بازو) 
روز سوم تکرارهای کم (زیربغل - جلوبازو - ساعد) 


1. Deceiver 


CT 
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استراحت 
تکرارهای زیاد (ران‌ها - ساق - شکم) 
تکرارهای ab)‏ (زیربغل - جلوبازو - ساعد) 
تکرارهای 


(سینه - سرشانه - پشت بازو) 


در روش دوم Lb‏ با عوض کردن هر حرکت تمرینی برای یک گروه عضلانی دامنه تکرار آن را از 
کم به زیاد یا زياد به کم تغییر دهید. 

چنانچه اولین حرکت را با تکرارهای بالا (۱۵ الی (TO‏ اجراء کنید عضلات به‌خوبی گرم می‌شوند و 
در حرکت بعدی برای تکرارهای کم ٤(‏ الی 1) آمادگی می‌یابند. اما چنانچه قصد دارید با تکرارهای کم 
اولین حرکت را اجرا شود ابتدا از آماده بودن عضلات اطمینان حاصل AES‏ در واقع حرکات گرم کردنی 
قبل از ست‌های سنگین ضروری هستند حتی اگر حرکت اول با تکرارهای زیاد تمرین داده شده باشد. 


اجرای ست‌های زیاد و کم از یک حرکت. روش سنگین به حساب می‌آید که باعث تجمع مقدار زیادی 
از اسیدلاکتیک در عضلات می‌شود که LL‏ درد و سوزش زیادی تحمل شود. 


سیستم تمرینی پرواز! 

سیستم تمرینی پرواز متشکل از چهار موج" است. در طول ۶ هفته» تمرین با حجم بالا و وزنه سبک 
(۱۰ ست با ۱۰ تکرار) به سمت وزنه‌های سنگین‌تر (4 ست با GIS ٤‏ پیش خواهد رفت. 
موج ۱) ۱۰ ست ۰ تکرار: 

موج ۱: متشکل از ۱۰ ست با ۱۰ تکرار و 1۰ ثانیه استراحت بین هر ست می‌باشد. با ۵۰ درصد از 
حداکثر قدرت بيشینه تمرین شروع می‌شود. 
موج ۲) ۸ ست ۸ تکرار: 

موج ۲ شامل ۸ ست با ۸ تکرار و ٩۰‏ ثانیه استراحت بین هر ست می‌باشد. با ۰" درصد حداکثر قدرت 
در یک تکرار به انجام این موج پرداخته خواهد شد. 


1. blast off 2. wave 
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موج۲) ۶ ست با ۶ تکرار: 
موج ۳: شامل ٦‏ ست با 1 تکرار و ۰ ثانیه استراحت بین هر ست می‌باشد. با ۷۰ درصد حداکثر 


قدرت بیشینه در یک تکرار این موج نیز به پایان می‌رسد 


موجع) ‏ ست EL‏ تکرار: 

موج it‏ شامل ٤‏ ست با ٤‏ تکرار و ۱۸۰ ثانیه استراحت بین هر ست می‌باشد. با ۸۰ درصد حداکثر 
قدرت در یک تکرار این موج تکمیل می‌گردد 
تقسیم بندی روزهای تمرین: 

پيشنهاد شده است در هفته ٤‏ روز تمرین با سیستم تمرینی (blast off)‏ داشته باشید. روزهای تمرین 
می‌تواند بر اساس اولویت‌های ورزشکاران تنظیم شود. 


بیش از ۴ روز با این برنامه در هفته تمرین ندهید. هر جلسه تمرینی باید تا حد امکان زیر یک ساعت 
به OLL‏ برسد. 


به کار گیری تناوبی موج ها 


| 
فصل دوم: سیستم‌های تمرینی k 0 e‏ 


در سیستم تمرینی LL Oly» (blast off)‏ از روش به کارگیری تناوبی موج‌ها استفاده کنند. 


در زیر نمونه‌ای از به کارگیری این موج‌ها همراه با روزهای تمرینی با ٤‏ روز تمرین در هفته را 


مشاهده می‌کنید: 


هفته اول 


پا 


8 


هفته سوم 


cue |‏ ]س 
سر شانه و جلو بازو z=‏ 
ES‏ 


هفته چهارم 


۱ 
۲ 
عضلات مو 

سر شانه و جلو بازو Y‏ 


وقتی که ورزشکار قادر به انجام همه ست‌ها با محدوده تکرار آن شد می‌توانید جلسۀ بعد که 


می‌خواهد آن موج را تکرار کند بر مقدار وزنه بیفزاید. به طور مثال فرض می‌گيریم که ورزشکار قادر به 
انجام حرکت پرس سینه با وزنه ۱۵ کیلو در E‏ ست E‏ تکراری می‌باشد. این همان موج ۶ است. پس دفعة 
بعد که ورزشکارخواست حرکت پرس سینه را با موج E‏ انجام دهد می‌توانید ۲ کیلوگرم به مقدار وزنه 
بیفزاید. این مثالی که گفته شد می‌تواند برای هر یک از lag ye‏ انجام شود. 


حر کات 


برای طراحی یک برنامه بر اساس سیستم تمرینی (blast off)‏ مربیان اول LL‏ بفهمند که هر حرکت 
تمرینی بر اساس هر یک از این موج‌هایی که ذکر شد چقدر طول می کشد. با در نظر گرفتن میزان استراحت 
برای هر موج. هر حرکت تمرینی بر اساس این موج‌ها باید بر Gb‏ زمان‌های داده شده در زیر تمام شود 
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موج ۱) هر حرکت تمرینی ۲۰ دقیقه (۱۰ ست ۱۰ تکراری با ٠۰‏ انيه استراحت) 

موج ۲) هر حرکت تمرینی ۲۰ دقيقه (۸ ست ۸ تکراری با ٩۰‏ انیه استراحت) 

موج ۳) هر حرکت تمرینی ۱3 دقيقه Y‏ ست T‏ تکراری با ۱۲۰ ثانیه استراحت) 

موج 4) هر حرکت تمرینی ۱۳ دقیقه E)‏ ست ٤‏ تکراری با ۱۸۰ ثانیه استراحت) 

وقتی از موج ۱ و موج ۲ استفاده می‌کنید معمولا ورزشکاران قادر به انجام بیشتر از ۲ حرکت برای 
عضله اصلی خود نیستند. مثلا وقتی بخواهید سینه و پشت بازو را تمرین دهید وقتی از موج ۱ و موج 
۲ استفاده کنید حدود ٤١‏ دقیقه از وقت تمرین اختصاص به ۲ حرکت عضله اصلی یعنی سینه می‌شود 
پس bab‏ بیشتر از ۲ حرکت را نمی‌توان با موج ۱ و موج ۲ برای عضله اصلی انجام داد و یک حرکت 
نیز بیشتر برای عضله فرعی Gib‏ نمی‌ماند. در روزهای تمرینی با موج ۳ می‌توانید ۳ حرکت برای عضله 
اصلی و در روزهای تمرینی با موج ۶ می‌توانید ۳ حرکت برای عضله اصلی و ۲-۱ حرکت را به عضله 
فرعی اختصاص دهید: 

موج ۱) دو تمرین برای عضله del‏ یک تمرین برای عضله فرعی 

موج ۲) دو تمرین برای عضله اصلی- یک تمرین برای عضله فرعی 

موج ۳) سه تمرین برای عضله اصلی - بدون تمرین برای عضله فرعی 

موج ) سه تمرین برای عضله del‏ - یک الى دو تمرین برای عضله فرعی 


تمرینات اصلی و فرعی: 

در کل برای عضلات اصلی Lb‏ از حرکات سنگین و چند مفصلی استفاده کنیم و برای عضلات 
فرعی. می‌توان از حرکات تک مفصلی و یا همان روش قدیمی ۳ ست با ۱۰-۷ تکرار استفاده کرد. مثلا 
اگر عضلات سینه و پشت بازو را در یک روز بخواهید تمرین دهید می‌توانید یکی از ۲ روش زیر را بر 
اساس موج ۱ انتخاپ کنید 

مثال ۱: دو حرکت اصلی برای سینه و یک حرکت فرعی برای پشت بازو 


حرکت | ست AS‏ 

پرس سینه | ie‏ | 3 

قفسه سینه دمبل ۳ | ۳ 
پشت بازو دمیل خم خوابیده ۳ | ies‏ 


روو ی و و ا ری Lr‏ 


مثال RT‏ حرکت اصلی برای هر یک از عضلات سینه و پشت بازو 


همانطور که می‌بینید این برنامه‌ها انعطاف‌پذیر می‌باشد.گرچه حرکات موجود روزهای تمرینی در این 
برنامه محدود می‌شود. اما با این روش به طور کامل از این حرکات بهره‌مند خواهند شد و پیشرفت 
خواهند کرد. در ضمن به جای استفاده از قفسه سینه دمبل می‌توان از حرکاتی نظیر دیپ» پرس سینه 
دمبل. پرس VE‏ سینه دمبل» پک دک و... نیز استفاده کرد. 

در روز تمرینی با موج ۳ نیز از ۳ حرکت تمرینی استفاده خواهد شد ولی هر کدام از آنها باید در 7 
ست با 1 تکرار انجام شوند. موج ٤‏ دارای انعطاف پذیری بیشتری می‌باشد. چون این روز به طور خاص 
روی تمرینات قدرتی تمرکز دارد. در زیر ۲ نمونه تمرینی بر اساس موج ٤‏ را مشاهده می‌کنید 

مثال shh O‏ سه حرکت اصلی. دو حرکت برای سینه و یک حرکت برای پشت بازو 


حر کت ست تکرار 

پرس سینه هالتر ۳ ۴ 

پرس بالای سینه هالتر f‏ ۴ 

قفسه سینه دمبل ۳ ۱۰-۶ 

پرس سینه هالتر دست جمع ۴ ۴ 

پشت بازو دمبل خم خوابیده ۳ ۱ 
مثال (Y‏ دارای سه حرکت اصلی. هر سه برای سینه 

> کت ست تکرار 

پرس سینه هالت ۴ ۴ 

t f دیپ پارالل‎ 

پرس سینه دمبل id‏ ۴ 

پشت بازو دمبل خم خوابیده Weg iN‏ 


اس پشت بازو دست جمع i‏ ۳ مس 


EOE,‏ فصل دوم: سیستم‌های تمرینی وس 


در سیستم تمرینی (blastoff)‏ از وزنه‌های سبک با حجم تمرینی بالا به سمت وزنه‌های سنگین با حجم 


تمرینی کم پیش خواهد رفت. این سیستم تمرینی با حالت چرخشی و دوره‌ای بودن خود باعث تحریک 
حداکثری عضلات برای رشد می‌شود و از آسیب و خستگی جلوگیری می کند. 


سیستم تلفیقی! 

چنانچه تاکنون متوجه شده‌اید معمولا سیستم تمرینی هرمی و هرمی معکوس در اکثر سیستم‌های 
تمرینی حضور دارند. در سیستم تمرینی تلفیقی ورزشکار از ۳ (و يا بیشتر) سیستم تمرینی به صورت 
همزمان استفاده می‌نماید. به عنوان مثال برای تمرین دادن یک گروه عضله از سیستم‌های تمرینی هرمی» 
هرمی معکوس. RPT‏ ست‌های نامحدود و ست‌های ترکیبی با هم استفاده می‌کند. مثال ذیل یک جلسه 
تموین را ot‏ میک تلقیفی کات مید 


Muscle | Exercise Name — ae Timer Reps Sets 


Chest pe Barbell Bench Press sec 150 BOST 5 
Chest o a Machine Fly sec 90 6.8,10,12 3 


Dip sec 120 10 3 


Triceps ۹۴ 
Chest -A 


Triceps 


Dumbbell Incline One 


2 
Aim, Press sec 120 12,10,8,6 4 


Cable Rope Triceps 


Bush oe 120sec 8+8+2 4 


1. Conjugate 


we‏ ا سیستم‌های تمرین در پرورش اندام 
سیستم HIML-4‏ 
این سیستم توسط بان کلمن ! طراحی شده است و به گفته ایشان سطح سنگینی برنامه در حد متوسط 
می‌باشد. و از ٤‏ نوع بارگذاری و حجم تمرینی متفاوت تشکیل شده است. و قابلیت استفاده برای مردان 
وزنان را دارا می‌باشد. چگونگی بارگذاری و اجرای تمرین به شرح ذیل است: 
هفته ۱) هفته تمرینات سنگین ‏ تمرکز روی تکرارهای بین ۷-۵ و استفاده از حرکات چند مفصلی. 
هفته ۲) هفته تمرینات پر فشار" تمرکز این هفته روی قسمت منفی حرکت و تمرین تا مرز ناتوانی» 
پیش می‌رود. استفاده از ست‌های پیش خستگی و ست‌های کم کردنی در این هفته رایج می‌باشد. 
هفته۳) هفته تمرینات متوسط* در این هفته تمرکز روی ترکیبی از > IS‏ چند مفصلی و دستگاه‌ها 
می‌باشد و رنج تکرارها هم بین ۱۲-۱۰ تکرار قرار دارد. 
هفته٤)‏ هفته تمرینات سبک* در این هفته تمرکز روی حرکات تک مفصلی می‌باشد و رنج تکرارها 
نیز بین ۲۰-۱۵ تکرار می‌باشد. 
همانطور که می‌بینید هفته ۲ و ٤‏ روزهای تمرینی به نسبت سبکتری دارند. این روزها باعث می‌شوند 
که بدن ورزشکار مدتی استراحت کرده و از زیر فشار و استرس تمرینات سنگین بیرون بیاید. 
تقسیم بندی ۴ روزه برنامه (HIML-4)‏ 
روزاول سینه. جلو بازو و شکم 
روز دوم sb‏ همسترینگ و ساق پا 


روز سوم استراحت 


سر شانه. پشت بازو و شکم 


پشت. کول و ساعد 


استراحت یا تکرار برنامه از روز اول 


هفته اول: تمرینات سنگین 

هیچ تمرینی را به تمرینات این هفته اضافه نکنید. هدف از این هفته انجام تمرینات پایه‌ای با وزنه‌های 
سنگین می‌باشد. از یک وزنه مشابه استفاده کنید. در هر ست تا جایی که می‌توانید تکرارهای ورزشکار 
بدون رسیدن به ناتوانی ادامه یابد. هرگز بیشتر از ۷ تکرار در هر ست انجام نشود. هنگامی که ورزشکار 
قادر بود که برای هر ۶ ست ۷ تکرار را انجام دهد برای جلسه بعدی به وزنه‌های تمرینی LL‏ اضافه 


1. Tan Coleman 2. Heavy Training 3. Intense Training 
4. Medium Training 5. Light Training 


۳ ٩۰۰۰۰ EE EE eee 


ست فصل دوم: سیستم‌های تمرینی ی 


شود. استراحت بین هر ست ۵-۲ دقیقه خواهد بود. هدف از این هفته جابجائی وزنه‌های سنگین می‌باشد 


بنابراین استراحت کافی بین ست‌ها امری ضروری می‌باشد. 


نمونه برنامه تمرینی در هفته اول 


Week 1 - Chest, Biceps and Abs Workout 


Sets | Rep Goal 
4 5-7 
4 5-7 


Sets | Rep Goal 
4 5-7 
4 5-7 


Sets | Rep Goal 
4 20 
4 20 


Chest 

Exercise 

Bench Press 

Incline Dumbbell Bench Press 
Hammer Strength Bench Press 
Biceps 

Exercise 

Standing Barbell Curl 

Seated Dumbbell Curl 

Abs 

Exercise 

Cable Crunch 

Weighted Sit Up 


هفته دوم: تمرینات با شدت 

در خلال هفته دوم تعداد محدودی از ست‌ها انجام خواهد گرفت dy‏ هر ست دارای فشار بسیار 
زیادی خواهد بود. همه ست‌ها باید تا ناتوانی و فراتر از آن انجام شود. 

بعد از ست‌های پیش خستگی, هر حرکت باید با مکث ٤‏ انیه‌ای در قسمت منفی حرکت صورت 
گیرد. زمانی که ورزشکار به ناتوانی رسید برای ۱۵ انيه استراحت می‌تواند داشته باشد و سپس از سیستم 
ست‌های کم کردنی برای ۳ ست تا رسیدن به ناتوانی (بدون هیچ استراحتی در میان حرکات) استفاده کند. 
هنگامی که ورزشکار توانست ۰ تکرار را در ست‌های غیر پیش خستگی انجام دهد در جلسات بعدی 
بر مقدار وزنه اضافه کنید. 


عضلات شکم را تا ناتوانی تمرین ندهید. 


Rep Goal 
15 

6-10 

6-10 

6-10 


Rep Goal 
(Each arm) 15 
6-10 


Rep Goal 
seconds 60 
15-30 


Sets 
3 


SOS 


A سیستم‌های تمرین در پرورش اندام‎ -k M7 


نمونه برنامه تمرینی در هفته دوم 


Week 2 - Chest, Biceps and Abs Workout 
Chest 


پآ تس یی ججج ج ی 


Exercise 

(Dumbbell Flye (Pre-exhaust 

Dumbbell Bench Press 

Pec Dec 

Dumbbell Incline or Decline Bench Press 
Biceps 

Exercise 

(Concentration Curl (Pre-exhaust 

Cable Curl 

Abs 

Exercise 

Side Plank 

(Hanging Leg Raise (Use straps if needed 


در طول هفته سوم ورزشکار با وزنه‌هایی سبک‌تر و تعداد تکرار بیشتر تمرین خواهد کرد. در بین اکثر 


bow‏ میزان استراحت در حدود ۲-۲ دقیقه می‌باشد. 
od‏ اا ر جو As‏ می + 


تمرین تا حد ناتوانی انجام نشود. ست زمانی متوقف شود که ورزشکار احساس کند در تکرار بعدی به 


ناتوانی خواهد رسید. وقتی ورزشکار قادر بود ۱۲ تکرار را در ست‌های oala‏ شده انجام دهد بر میزان 
وزنه بیافزائید. 


نمونه برنامه تمرینی هفته سوم 
Week 3 - Chest, Biceps and Abs Workout‏ 
Chest‏ 
Exercise | Sets | Rep Goal‏ 
Hammer Strength Bench Press | 3 10-12‏ 
Incline Dumbbell Bench Press 3 10-12‏ 
Dumbbell Flyes or Pec Dec 3 10-12‏ 
Bench Press 3 10-12‏ 


LL Ua TE 


or I TEE AE ee 


Biceps 

Exercise Sets | Rep Goal 
EZ Bar Curl 3 10-12 
Standing Dumbbell Curl 3 10-12 
Drag Curl 3 10-12 
Abs 

Exercise Sets | Rep Goal 
Cable Crunch 3 30 
Weighted Sit Up 3 30 


هفته چپارم: تمرینات سبک 
تمرینات در هفته چهارم سبک‌تر می‌باشد. در این هفته مفاصل و عضلات این فرصت را خواهند 
داشت تا دوباره ریکاوری شوند. در این هفته نیز تا ناتوانی تمرین نشود. در این هفته اگر ورزشکار قادر 


بود ۰ تکرار را انجام دهد به وزنه مورد نظر بیفزائید. 


نمونه برنامه تمرینی هفته چهارم 
Week 4 - Chest, Biceps and Abs Workout‏ 
Chest‏ 
Exercise Sets | Rep Goal‏ 
Cable Crossovers 4 15-20‏ 
Pec Dec 4 15-20‏ 
Hammer Strength Bench Press 4 15-20‏ 
Biceps‏ 
Exercise Sets Rep G al‏ 
Spider Curl 4 15-20‏ 
Cable Preacher Curl 4 15-20‏ 
Abs‏ 
Exercise Sets | Rep Goal‏ 
Side Plank 3 seconds 60‏ 
(Hanging Leg Raise (Use straps if needed 3 15-20‏ 
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جذابیت ورزش پرورش‌اندام در جهان و به خصوص در کشور عزیزمان 
ایران طرفداران زیادی را به خود جلب کرده است. در این بین رسالت 
فدراسیون بدنسازی و پرورش‌اندام علاوه بر توسعه ورزش همگانی از 
یک سو توسعه این رشته ورزشی در بعد قهرمانی و از سوئی دیگر 
آموزش مربیان بدنساز pls‏ رشته‌ها در ارتباط با تمرینات با وزنه جهت 
آماددسازی تیم‌های ورزشی می‌باشد. امید است این کتاب با جمع 
آوری بیش از ۶۰ سیستم el‏ تمرین با وزنه و همچنین اصول مورد 
نیاز تمربنات با وزنه بخشی از این دو راهبرد را محقق سازد. 
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